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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

der Sommer ist da, im Herzen als auch kalendarisch. Doch eines wissen
2 wir leider ganz genau - nur drei Monate im Jahr herrscht hier wettertech-
S nisch positiver Ausnahmezustand. Unser gut gemeinter Rat lautet deshalb:

Raus mit Thnen.

ﬁ Laue Nichte, Lagerfeuer, Biergérten, Erholung auf Balkonien. Nutzen wir
die Zeit, die wir im Freien, ja, in ,Freiheit’ verbringen diirfen. Wir haben
unsere neueste Ausgabe unter das Motto ,drauflen’ gestellt. Aber lassen Sie
uns doch erst einmal festlegen, was wir von der STIL.IST iiberhaupt darun-
ter verstehen. Das sind zum einen Festivals, die sich mittlerweile zu wahren
Inspirations-Fundgruben in Sachen Mode, Lifestyle und Musik entwickelt
haben und zum anderen ,Carpe Diem‘ - den Tag bereits mit den ersten
Sonnenstrahlen zu beginnen und voll auszuschépfen. Aber was sagen
eigentlich die vermeintlichen ,Nachteulen dazu? Wir haben den frii-
hen Vogel und seinen ,natiirlichen Feind* dazu befragt, wie ihr Umgang
mit dem Alltag aussieht und wo die Vor- und Nachteile fiir den jeweils
Anderen liegen.

Auch ist Sport im Freien immer ein grofes Thema wahrend der Sommer-
monate und gerade der Trendsport Kiteboarden® ist an Dynamik kaum zu
iiberbieten. Wir haben das kleine Brett in der groRen Welt getestet und
stellen Thnen internationale Spots vor.

Wen es nicht in die Ferne zieht, kann sich seinen Traum vom eigenen
kleinen Refugium mit Urlaubspotenzial direkt vor der Haustiire schaffen.
,Comeback der City* zeigt auf, wie sich der Wunsch nach einem Leben in
der Stadt und einer persénlichen Lebensoase bestens vereinen lassen, trotz

geringer Freifldchen.

Wir kdnnten noch weiter und weiter schreiben, aber dann hitten wir Thnen

bereits alles vorweg genommen - also lesen und entdecken Sie selbst.

Herzlichst,

Thre Linda Sauter und Milijana Magarewitsch

Wir sind tiberzeugt: gute Geschichten beginnen im Herzen von Metzingen.
Nehmen Sie Platz. Werden Sie Teil einer guten Geschichte.
Im Achtender.

Achtender Restaurant | Stuttgarter StraBe 34 | 72555 Metzingen | Telefon 07123-3570086 | post@achtender.net | www.achtender.net | www.facebook.com/achtender/
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KALEIDOSKOF

Unser Blick durch das regionale Kaleidoskop lisst viel entdecken: Eindrucksvolle Dinge, spannende Erkenntnisse und inspirierende Projekte.

Folgendes ist uns dieses Mal besonders aufgefallen.

Wwaiton g‘w,

..., dass man im Siidwesten ldnger lebt?

Nach Berechnungen des Statistischen Landesamtes haben
die Baden-Wiirttemberger die hochste Lebenserwartung in
Deutschland. Ein heute hier geborener Junge kann auf eine
durchschnittliche Lebenserwartung von 79,4 Jahren blicken,
ein neugeborenes Midchen sogar auf 83,9 Jahre. Das sind
knapp elf Jahre bei den Ménnern und gut neun Jahre bei den
Frauen mehr als Anfang der 1970er. Der Unterschied zwischen
den Frauen und Ménnern hat sich hingegen verringert: Mitte
der 90er Jahre lebten Frauen im Schnitt 6,4 Jahre linger als

Minner, derzeit noch 4,5 Jahre.
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Der Autor Michael Nast bringt in seinem neuen Buch
,Generation Beziehungsunfihig” die Dinge auf den Punkt
und beschreibt unvergleichlich charmant die Stimmung
seiner Generation: Weshalb wir uns gegenseitig als bezie-

hungsunfahig bezeichnen, wie Tinder unsere Partnersu-

FLUXUS

Urspriinglich geplant fiir drei Monate, hat sich das Projekt FLUXUS - Temporary
Concept Mall - als Zwischennutzungskonzept in der Calwer Passage in Stuttgart-
Mitte durchgesetzt. Unter dem Motto ,Fashion, Design, Vintage, Zeitgeist

werden insgesamt 16 Ladenfldchen bespielt und dabei reicht das abwechs-

lungsreiche Angebot von kreativer Gastronomie, hippen Boutiquen,

Tattooart bis hin zu besonderen Design-Shops. Hier gibt es Kaffee,

Kunst, Konsum und Kultur unter einem Dach - weit ab vom Einheits-

brei. Die Laufzeit ist bis Ende 2016 gesichert, Zukunft ungewiss.

che verdndert und warum wir uns immer wieder selbst in
den Mittelpunkt stellen, ohne Riicksicht auf Verluste. Es
geht um die Generation, deren Mitglieder um sich selbst
kreisen, mit 30 noch kein Haus und keine Kinder haben, da-
fiir aber einen Job, mit dem sie zumindest versuchen, sich
selbst zu verwirklichen. Ganz ohne Bewertung ermutigt das
Buch chronische Selbstoptimierer und Perfektionisten, den
eigenen Lebensentwurf zu hinterfragen.

Michael Nast | ,,Generation Beziehungsunfihig*

Edel Books | ISBN 978-3-8419-0406-5 | € 14,95 (D)

Feierabend, handgemachte Musik und allerlei Kostlichkeiten - die
perfekte Kombination, um einen Abend gelungen ausklingen zu las-
sen. Der After-Work-Jazz im Kaffee-Fleck vereint all diese Dinge und
bietet den Gdsten Abwechslung im Alltag. Jazzmusik der glorreichen
60er-Jahre sowie Bossa-Nova sind zu héren - live und in Farbe. Und
auch kulinarisch werden alle ,After-Worker* fiindig: Neben einer er-
lesenen Auswahl an Rot-, Rosé- und Weilweinen gibt es die haus-
eigenen Kaffeespezialititen sowie kostliche Tapas fiir den kleinen
Hunger. Termine sind unter www.kaffee-fleck.com einzusehen.
Kaffee-Fleck | KanzleistraRe 8 | 72764 Reutlingen

Deshalb einfach vorbeischauen und geniefRen.
Calwer Passage | Theodor-Heuss-StraRe | 70173 Stuttgart
Montag - Samstag von 11:00 - 19:00 Uhr

Selsmews Cale & Bar

o Reuitl

Ab 18. Juni bis einschlieBlich 27. August dient die Spielstitte des Reutlinger Naturtheaters wieder als einzigartige Kulisse fiir zwei hoch-

wertige Produktionen.

Cabaret-Musical

Silvester 1929 in der Metropole Berlin - die wilden Zwanziger
sind noch nicht vorbei und die Stimmung in Deutschland gleicht
einem Tanz auf dem Vulkan. Uberall herrscht eine krankhafte
Hektik danach, sich zu amiisieren. Hier erlebt der amerikani-
sche Schriftsteller Cliff Bradshaw auch die ersten Anzeichen des
Nationalsozialismus. Seine Ankunft in Berlin und den Jahres-
wechsel begieft Cliff im Kit-Kat-Club, einem zweitklassigen

Nachtclub, dessen Conférencier durch das Stiick fiihrt.

Naturtheater Reutlingen | Mark (Gewand) 3 | 72762 Reutlingen

Aladin und die Wunderlampe

Eines Tages gelingt es einem merkwiirdigen Zauberer Aladins
Vertrauen zu gewinnen und ihn zu einer abgelegenen Héhle zu
fiihren, in der sich eine alte, verwunschene Ollampe befindet.
Doch die Hohle entpuppt sich als Falle und der Zauberer fiihrt
Bdses im Schilde. Mit magischer Hilfe kann sich Aladin befreien,
denn die geheimnisvolle Ollampe beherbergt einen Zauber-
geist, der Aladins Wiinsche erfiillt. Wie es weitergeht? Hingehen

und anschauen.
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FUHL DICH FRE]

festival-feeling 2016

Pulsierende Beats, heifSe Tage, Freundschaften und Sonne: Assoziationen zum Thema Festival. Musikliebhaber
haben den ganzen Sommer die Qual der Wahl. Soll es Electro oder doch lieber Hip Hop sein? Ob international oder in der Region -

mit unseren Festival-Tipps steht einem musikalischen ,Summer of Happiness’ nichts mehr im Wege.

Mit freundlicher Unterstiitzung des Veranstalters verlosen wir 2 x 2 Karten fiir das Stuttgart Festival. Bis 5. Juli eine Email an
redaktion@die-stilisten.de schicken, mit dem Stichwort “Stuttgart Festival” versehen und Name, Adresse und Rufnummer nicht
vergessen. Bei mehreren Einsendungen entscheidet das Los. Viel Gliick!

Bisheriges Line up 2016: Django Django, Crystal Fighters, Bilderbuch, Glass Animals, Frittenbude, SOHN, David August, Slow Magic, Mule & Man (Kid Simius & Bonaparte), Oddisee, Cigarettes After Sex,
HONNE, Umse, Claire, Steaming Satellites, We Are The City, The/Das, The Slow Show, Monolink, WDL, Still Parade, PANG!, Georgia, Leila Akinyi, Tristan Brusch, Occupanther, Dexter, Cap Kendricks,
Mutelights, HADE, Minhtendo, Detmolt, Basii, Hentzschel, vertiqua, Robin T. Treier, Thorsten W., Lehvi, Tizian, Minoto, Stadt Als Dorf, Drum Quixote & Crstn Nls, Gustav Gustavson, Christofer Henn,
Amy.G,Dala, Roman Esco.
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INTERNATIONAL

Festivals gibt es wie Sand am Meer. So
schnell wie sie aus dem Boden sprieRen, so
schnell verschwinden manche auch wieder
in der Versenkung. Wer es einmal auRer-
halb heimischer Gefilde versuchen méchte,
ist mit folgender Auswahl an klangvollen

Vergniigungsausfahrten’ gut aufgestellt.

Latitude Festival | Henham Park | South-
wold | Suffolk (England) | 14.-17.07.2016

Wohin  mit dem Nachwuchs {ibers
Festivalwochenende? Diese Frage stellen
sich musikbegeisterte Eltern oft. Kein Pro-
blem, sagen die Macher des Latitude, und
laden kleine als auch groRe Partyginger
zum Vorbeischauen ein. Betreute Kids-
Areas bedeuten zusitzlichen SpaR und
Action. Eine Eins mit Sternchen fiir diesen

Erziehungsauftrag.

Ziirich Openair | Riimlang | Ziirich
(Schweiz) | 24.-27.08.2016

Zum sechsten Mal geben sich hier Biih-
nenriesen und Newcomer die Klinke in
die Hand: ,Sigur Rés‘, ,Massive Attack’,
,Die Antwoord’, aber auch tolle Solokiinst-
ler wie ,Réisin Murphy* oder Jake Bugg'.
Das musikalische Spektrum umfasst Indie-,
Electro- und Rockmusik. Die organisatori-
schen ,Kinderkrankheiten’ der ersten Jahre

wurden mittlerweile erfolgreich behoben.

Dour Festival | Plaine de la Machine a Feu
Dour (Belgien) | 13.-17. 7.2016

Seit 1989 feste Institution: Das Dour Festival
lockt jdhrlich bis zu 200.000 Besucher an.
Bekannt ist das Festival besonders fiir das
weite Spektrum an Musik-Genres. Dazu
gehdren unter anderem Drum and Bass,
Dubstep, Downtempo, Indie-Rock, Metal,
Hip-Hop, Dub und Reggae. Hohepunkte sind
u. a.,The Prodigy* und ,Peaches".

Secret Solstice Festival | Laugardalur
Reykjavik (Island) | 16.-19.06.2016

Zum dritten Mal wird die heimliche
Sonnwendfeier - so die Ubersetzung des
Festivals - zelebriert. Neben festen Gro-
Ren wie ,Radiohead‘ und ,0f Monsters and
Men‘ stehen aufstrebende Talente hoch
im Kurs. Die Besonderheit: die 24-stiindige
Mitternachtssonne wihrend der Sommer-

sonnenwende.

NATIONAL

Manchmal ist es gar nicht nétig, gleich den
Reisepass einzupacken. Auch in Deutsch-
land sieht die Sommer-Musiksaison heiter
bis rosig aus. Zumal sie der internationa-
len in nichts nachsteht. Einige der folgen-
den Veranstaltungen haben sich zu echten

JHingehern’ und Institutionen gemausert.

Summerjam | Fiihlinger See | Kln (Nord-
rhein-Westfalen) | 01.-03.07.2016

Reggae- und Hip-Hop-Fans stehen Kopf,
denn es kommen wieder beide Stilrichtun-
gen aufs Tapet. Zu héren gibt es neben ,Sean
Paul‘ und ,Selah Sue‘ auch ,Alborosie’ und
,Chronixx’. Deutsch wird es mit ,Alligatoah’,
,Namika‘ und den ,Beginnern’. Kinder bis 12
Jahren haben freien Eintritt. Natiirlich nur

in Begleitung ihrer Eltern.

Feel Festival | Bergheider See | Lichter-
feld (Brandenburg) | 07. - 11.07.2016

Ins vierte Jahr geht es fiir das Feel. Hier
gibt es Kunst nicht nur in Form von Musik,
denn schon lange, bevor der erste Ton die
Bithnen verlisst, arbeiten viele Kiinstler
und Kollektive an Dekorationen, Installa-
tionen und vielem mehr. Auch ein Kino,
diverse Theaterstiicke und Lesungen diirfen
nicht fehlen. Das Essen jeglicher Variation

ist regional ,verbandelt’.

Lollapalooza | Treptower Park | Berlin
(Berlin) | 10.-11.09.2016

Der Ableger der legendiren Lollapalooza-
Reihe kommt in die Hauptstadt. Illustre
Namen wie ,Major Lazer, James Blake’,
,Max Herre' stehen auf der Line up-Tafel.
Im ,Lolla Fun Fair* gibt es Kunst und Kultur;
Das Kidzapallooza steht allen von 0 bis 14
Jahren zur Verfiigung. Hier kann nach Lust
und Laune gespielt, gebastelt und es kénnen-

neue Freundschaften geschlossen werden.

Melt! Festival | Ferropolis | Grifenhai-
nichen (Sachsen-Anhalt) | 15.-17.07.2016
Die ,Stadt aus Eisen' dient seit 1997 als Ku-
lisse fiir ein ganz besonderes Festival. Unter
dem Motto ,You Melt! my heart’ sorgen die
Kinstler mit iiberwiegend elektronischen
Kléngen fiir das entsprechende Zucken im
Tanzbein. Jamie Woon und Deichkind - nur
zwei der prominenten Namen. Ubernachtet

wird im Zelt oder im ,Mixery Melt! Train‘.

BLICKWINKEL

REGIONAL

Wer keine langen Distanzen zuriicklegen
mochte, bekommt auch in der Nihe einiges
geboten - auferdem sind die regionalen
Festivitdten ziemlich cool. Griinde, warum
man sich das musikalische Angebot ,rings-
herum‘ auch einmal genauer anschauen

sollte - daheim ist es doch am schénsten.

Obstwiesenfestival | Dornstadt | Ulm
18.-20.08.2016

,Umsonst & drauflen‘ darf es gerne sein,
aber nicht an Qualitit einbiifen. Das Obst-
wiesenfestival bietet ein Line-up sonder-
gleichen. Da gibt es die ,Blood Red Shoes* zu
héren, die Nerven', L‘Aupaire‘ und auch die
,Antilopen Gang'. Gestemmt wird das Ganze
von ehrenamtlichen Vereinsmitgliedern.
Hut ab.

Stuttgart Festival | Messe | Stuttgart
29.-30.07.2016

60 Acts, 5 Stages, Music & Arts, Open Air:
Das Stuttgart Festival dient als Plattform
fiir alternative Musik, Kunst und Lifestyle.
Abgedeckt werden Genres wie Alternative,
Electro, Electropop, Indie, Indiepop, Singer
Songwriter, Folk und Urban. Auf dem ,Art
Market’ kdnnen {iber 100 handverlesene
Jung-Designer, Kreative und Kiinstler aus
dem Bereich Mode-, Schmuck- und Produkt-
design, Kunst, Fotografie, Grafik, Comics
und Literatur auf rund 1000 m? ihre Pro-
dukte présentieren und verkaufen. In der
,World of Art’ performen Kiinstler aus dem
groRen Bereich Urban Art mit Live Painting,
Mlustrationen, Graffiti und Street Art.

Rock am See | Bodenseestadion

Konstanz | 20.08.2016

30 Jahre Traditionsfestival am Boden-
see. Das soll natiirlich gebiithrend gefeiert
werden. Neben den ,Libertines‘ stehen auch
beispielsweise ,We Were Promised Jetpacks
auf der Openair-Biihne. Als Hauptact wur-
den ,Muse’ verpflichtet, die, so Festivalchef
Dieter Bds, ,ein internationaler Headliner

nach MaR“ seien.

Electrique Baroque | Schloss Ludwigs-
burg | 10.09.2016

Ein elektronisches Festival erwartet die
Besucher. Auflegen werden beispielsweise
JKarotte‘ und ,Marius Lehnert. //
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/EITREISE

revolverheld mtv-unplugged

Schon lange sind Revolverheld in der Mitte der deutschen Pop- und Rockwelt angekommen und sind sich dabei stets treu geblieben.

Darin liegt eine ihrer besonderen Stdrken. Jetzt hat MTV den Jungs die Stecker aus den E-Gitarren gezogen und bittet Johannes und Co. zum

MTV-Unplugged auf die Biihne. In drei Akten nimmt Revolverheld das Publikum mit auf ihre ganz eigene Reise.

Mittlerweile sind Revolverheld erfolgreich
in ihrem 13. Jahr angekommen. Wenn auf
dem vorletzten Album noch ,Ich werde
nie erwachsen® besungen wurde, so kann
man an ihrer Zeitreise sehen, dass daraus
nichts wurde. Am 06. August 2016 bewei-
sen Revolverheld bei den KSK Music pen
im Ludwigsburger Schloss, dass sie auf
eine eindrucksvolle Zeit zuriickblicken
kénnen und auch ohne Stromgitarren und
Keyboards eine der besten Rockbands des
Landes sind. STIL.IST sprach mit Revolver-
held tiber Open-Air-Kulissen und die akusti-
sche Herausforderung des MTV-Unplugged.

,MTV-Unplugged‘ steht fiir grofle Heraus-
forderung. Wie fiihlt es sich fiir euch an,
diese Konzerte zu spielen?

Wir alle sind in einer Zeit aufgewachsen,

in der MTV der relevanteste Musiksender
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seiner Zeit war. MTV prégte unsere Jugend
malgeblich und war groRer Motivator fiir
die eigene Musik. Fasziniert verfolgten wir
alle groBen MTV-Unplugged wie die von
Nirvana, Pearl Jam, Alice in Chains und
Eric Clapton - es waren jene Konzerte, die
prisent waren, als wir angefangen haben
Musik zu machen. Gerade deswegen hat es
fiir uns einen unglaublichen Stellenwert
Teil dieser Konzertreihe zu sein. Emotional
wahrscheinlich sogar noch einen gréReren
als tatsichlich in der Realitit. AuRerdem
steht die Reihe fiir Qualitit und handge-
machte Musik, bei der man als Musiker die
Songs in einer reduzierten Weise vortragen
darf und sich dadurch neuen Herausfor-
derungen stellt. Fiir uns ist es eine groRe
Ehre, ein solches Konzert spielen zu diirfen
und zugleich Auszeichnung und Erfiillung

eines Kindheitstraums.

Nichts kann ,iiberspielt‘ werden. Wie bereitet
man sich darauf vor?

Wir haben uns unglaublich akribisch darauf
vorbereitet. Wenn man eine solche Platte
macht, sollte sie etwas ganz Besonderes
werden und einen hohen Stellenwert ein-
nehmen. Zirka drei Monate haben wir an
unseren Songs geschraubt und das gesam-
te Konzept ausgearbeitet. Zum ersten Mal
kamen externe Arrangeure hinzu, welche
uns motiviert haben unsere Komfortzone
zu verlassen, weitere Kniffe einzubauen und
einen Schritt iiber das eigene Verstindnis
hinaus zu gehen. Arrangements wurden
umgeschrieben, Musiker hinzugeholt und
zahlreiche Proben durchgefiihrt. Die Vor-
bereitungsphase war also ein langer und
spannender Prozess, welcher uns als Band,
durch die Uberwindung von gedachten

Grenzen, ganz neu entdecken lieR3.

Ihr spielt sowohl in grof3en Hallen Deutsch-
lands aber auch Openair vor wunder-
schoner Kulisse. Macht die Location fiir euch
einen Unterschied?

Es sind immer viele Faktoren, die an einem
Konzertabend zusammen kommen. Oft ist
es nur ein kleiner Moment, den man nicht
wirklich definieren kann, welcher den
Abend und das Konzert zur Besonderheit
werden ldsst. Natiirlich ist es zutriglich an
einem tollen Sommerabend vor besonderer
Kulisse zu spielen. Diese beeindruckende
Grundstimmung befliigelt sowohl uns als
Band als auch das Publikum. Dennoch bleibt
der entscheidende Faktor X - die Chemie

zwischen Publikum und Band.

Ein wichtiges Stichwort der MTV-Unplug-
ged Reihe lautet ,Intimitdt’. Ist es liberhaupt
médglich, diese vor einem grofen Publikum
zu erzeugen?

Stimmt, das stellt eine Herausforderung
dar. Uber die letzten Jahren hat es sich
dahingehend entwickelt, dass auch die
MTV-Unplugged-Konzerte immer groRer
geworden sind. Beide Bereiche gefallen
uns - sowohl intimes Konzert als auch
grofRe Kulisse. Deshalb wollten wir beides
integrieren, méglich durch den Aufbau in
drei Akten. Wir nehmen unser Publikum
mit auf eine Zeitreise und zeigen dabei
die Entwicklung von der Kneipenband zu
den grofRen Konzerthallen. Wihrend der
gesamten Show wachsen wir: Zu Beginn

wandeln wir unverbliimt durchs Publikum

auf eine kleine Bithne in Mitten des Publi-
kums - eine Bithne ganz intim mit ,Wohn-
zimmer-Charme’ und in kleiner Besetzung.
Von Akt zu Akt entwickeln wir uns zu einer
groRer werdenden Band und schaffen so-
mit die Entwicklung zur Show. Und auch in
der Liedauswahl spiegeln wir die Zeitreise
wider. So spielen wir im ersten Akt zum
Beispiel ,Bands deiner Jugend' oder ,Das
kann uns keiner nehmen‘ und ermdglichen
so einen inhaltlichen Bezug zur Zeitreise.
Die Verbindung zwischen den einzelnen
Akten schaffen wir durch unseren guten
Freund und Schauspieler Oliver Wnuk.
Er erzdhlt die Geschichte und Zeitreise,
greift die Inhalte der Songauswahl auf und
fungiert als verbindendes Element in der
gesamten Show. Wir vereinen Schauspiel,
Geschichte und Musik zu einer Darstellung
unserer Entwicklung und wollen somit
jeden abholen, mit auf unsere Reise

nehmen und Intimitat schaffen.

Auch akustisch muss immer noch einer
,draufgesetzt’ werden. Wie macht ihr das?

Unser Unplugged-Set ist wohl durchdacht
und groRflichig inszeniert. Der Aufbau in
drei Akten ldsst uns mit der musikalischen
Besetzung spielen und schafft akustische
Highlights. Mit der Kernband, also mit
sechs Personen, stehen wir zu Beginn auf
der Bithne und serzeugen dadurch ein Ge-
fithl von handgemachter Musik - die Band
im Wohnzimmer. Im Laufe des Konzerts

steigern wir stetig die Anzahl der Musiker.

BLICKWINKEL

In groRer Besetzung mit Streichern,
Bldsern und Percussion stehen zum Ende
tiber 20 Musiker auf der Biihne. Um weitere
akustische Highlights zu schaffen, werden
zudem exotische Instrumente wie Banjo,
Akkordeon, Mundharmonika, Mandoline,
Melodica und Slide-Gitarre eingesetzt.
Wir sind uns sicher, dass wir dadurch ein

einzigartiges Live-Erlebnis bieten.

Und dann sind da noch Songs mit Freunden -
Kiinstler, die euch die letzten Jahre beglei-
tet haben. Wie fiihlt ihr euch mit diesen auf
der Biihne?

Gemeinsam mit Freunden auf der Biithne -
besser kdnnte es nicht sein. Natiirlich haben
wir uns im Vorfeld gut iberlegt, wen wir
gerne einladen wollen. Bei unserem ersten
Brainstorming griffen wir hoch. Namen von
groRen Kiinstlern sind gefallen. Irgendwann
kamen wir aber zu dem Entschluss, dass dies
nicht der richtige Weg ist. Wir wollen uns an
den Konzertabenden wohlfiihlen, ein tolles
Konzert spielen und das erreichen wir nur,
wenn wir tatsichlich mit Freunden auf der
Bithne stehen. Kurzerhand haben wir unse-
re Handy-Telefonbiicher studiert. Gefunden
haben wir Menschen, die uns die letzten
Jahre begleitet und als Musiker begeistert
haben, unter anderem Annett Louisan und
Rea Garvey. Die Auswahl aller Kiinstler
sollte sehr natiirlich sein und im mensch-
lichen Bezug zu uns stehen. ,Tatsdchli-
che’ Freunde schaffen Authentizitit und

Intimitit - das wollten wir erzielen. //

Fotos: Tim Kramer
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JUNGE FREUNDE STAATSGALERIE

abseits ausgetretener kunstpfade

Vor rund vier Jahren hat es sich eine Gruppe 18- bis 35-jdhriger Kunstinteressierter auf die Fahne geschrieben,

die Stuttgarter Kunst- und Kulturszene neu zu entdecken. Gemeinsam erleben sie die Staatsgalerie Stuttgart vor und hinter den Kulissen

und machen Ausfliige zu lohnenswerten Kunstzielen. Im Vordergrund steht dabei ein unkonventionelles und junges Angebot.

Kunstkenner und Anfinger werden dabei gleichermafen angesprochen.

Die ,Junge Freunde Staatsgalerie’ sehen sich

als soziale Plattform. Es gibt regelmiRige
Treffen, gemeinsamen Austausch und ge-
miitliches Beisammensein: Hier findet ak-
tive Forderung und attraktiver Beitrag zum
Kunst- und Kulturangebot der Stadt Stutt-
gart statt. So entstand abseits ausgetretener
Pfade ein besonderes Programm.

Uber die Moglichkeit der aktiven Teilhabe
und Gestaltung des Projekts soll auRerdem
die Identifikation der Jungen Freunde mit
der Staatsgalerie und dem Verein gefordert
und dessen Bestehen langfristig gesichert
werden. Der Verein ,Freunde der Staatsga-
lerie‘ - Stuttgarter Galerieverein e.V. - ist

mit {iber 10.000 Mitgliedern einer der groR-
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ten seiner Art im deutschsprachigen Raum.
Er hat es sich zur Aufgabe gemacht, mit dem
Ankauf von Kunstwerken die Sammlung der
Staatsgalerie Stuttgart zu bereichern und
die kulturelle Bedeutung des Museums ins
offentliche Bewusstsein zu riicken. Zudem
unterstiitzt der Verein die Arbeit der Kunst-
vermittlung und ist aufgrund der Férderung
von Kunst und Kultur, der Erziehung sowie
der Volks- und Berufsbildung als gemein-
niitzig anerkannt.

Die Mitglieder sind Studenten und Be-
rufstitige aller Fachrichtungen. Bei den
Veranstaltungen treffen Ingenieure auf
Mediziner, Architekten auf Juristen und

Kunsthistoriker auf Kiinstler. Ein kunsthis-

torischer oder kiinstlerischer Background
ist nicht erforderlich. Ziel sei es, iiber das
Veranstaltungsangebot sowie das Angebot
der aktiven Mitarbeit im Verein eine Platt-
form entstehen zu lassen, die méglichst vie-
le junge Leute zum Austausch iiber Kunst
anregt.

Zahlreiche weitere Vorteile entstehen
durch die Mitgliedschaft:

+ frefer Eintritt in die Sammlung und in
Ausstellungen der Staatsgalerie
+ freier Eintritt zu allen Vortragen

+ kostenlose Teilnahme an allen Fithrungen

exklusive Fithrungen und Veranstal-

tungen fiir Mitglieder

,Familienbande‘-Fithrung und Workshop

fiir Familien

ermiRigte Teilnahmegebiihr fiir Seminare

der KunstVermittlung

,VorSICHT* - exklusive Voraberdffnung

bei ausgewihlten Ausstellungen

Einladungen zu Ausstellungsersffnungen

exklusives Angebot von Kunstfahrten und

-reisen mit vorbereitenden Fithrungen

regelmiRige Informationen iiber Ausstel-

lungen und Veranstaltungen

die Mitgliederzeitung ,News*

der ,Raum fiir Freunde’, ein Lounge-

bereich in der Staatsgalerie

zusitzliches Programm fiir junge Kunst-
freunde bis 35 Jahre

Jeden ersten Mittwoch im Monat treffen
sich alle beim o6ffentlichen Stammtisch der

Jungen Freunde Staatsgalerie; Jeden dritten

BLICKWINKEL

Dienstag im Monat bei der Jungen Runde,
dem Treffen der aktiven Mitglieder. Hier
werden Programm und weitere Aktivitdten
geplant. Das Kunst- und Kulturprogramm
der Jungen Freunde Staatsgalerie umfasst
mehr als 24 Veranstaltungen pro Jahr, wel-
che auch von Nicht-Mitgliedern besucht
werden kdnnen. Die groRte Veranstaltung
ist die Junge Nacht, die im Herbst 2016 be-
reits zum vierten Mal stattfinden wird und
in den letzten Jahren mit einem spannen-
den Kunst- und Musikprogramm mehr als

1.300 junge Menschen zu spiter Stunde in

die Staatsgalerie lockte. //

Junge Nacht

Einen Hohepunkt der Jungen Freunde Staatsgalerie’ bildet die Junge Nacht', welche seit
2013 regelmilig angeboten und das nédchste Mal im Herbst 2016 stattfinden wird. Bis in
die frithen Morgenstunden bietet die Partyreihe Kunst- und Musikgenuss de luxe und das
Ganze in den Rdumlichkeiten des Museums. Es gibt kurzweilige Fithrungen, Performances
und Interaktives fiir Géste. Bei Getrdnken und Musik kann davor, danach oder auch wih-
renddessen gechillt und getanzt werden. Veranstaltungshinweise erscheinen viermal pro
Jahr. Uber das aktuelle Geschehen informieren Website sowie Facebook-Prisenz unter:

www.jungefreundestaatsgalerie.de | www.facebook.com/JungeFreundeStaatsgalerie

www.wuerttembergische-philharmonie.de

KALEIDOSKOP -
'DIE FACETTENREICH

 KONZERTREIHE

Alle Konzerte in der Stadthalle Reutlingen

MANDOLINES
> Donnerstag, 29. September 2016 \ 20 Uhr P2

Werke fiir Mandolinen- und Sinfonieorchester - .
sowie jemenitische Lieder \ Talya Oded - — WURTTEMBERGISCHE
— — PHILHARMONIE

Gesang, Israelisches Mandolinenorchester, \
Adiel Shmit und Noam Zur - Leitung \\ REUTLINGEN

»LICHTER DER GROSSSTADT«

von Charlie Chaplin

> Donnerstag, 23.Juni 2016 \ 20 Uhr,
Filmvorfuhrung mit Live-Musik,
Valtteri Rauhalammi - Leitung



HEMMUNGSLOS MITREISSEND

das orchester - mikrokosmos im musical

Musicals begeistern die Massen - ob waghalsige Biithnenshows oder riihrselige Geschichten. Aus kommerzieller Sicht haben sie den etablierten

Opern- und Theaterhdusern den Rang abgelaufen. Sehen die Zuschauer zundchst nur das Schauspiel auf der Biihne, lebt das Musical bis heute von

der musikalischen Umsetzung. Ein Blick hinter die Kulissen des Palladium Theaters Stuttgart verdeutlicht dies.
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Als Geburtsstitte des Musicals gilt der
New Yorker Broadway. Entwickelt hat
sich die populdre Kunstform aus den Oper-
etten und Singspielen des 18. und 19. Jahr-
hunderts. Sie war keine Weiter- oder Fort-
entwicklung von Singspiel, komischer
Oper oder Operette, vielmehr galt das
Musical als eigenstdndiger Nebenzweig,
der neue Publikums-Bediirfnisse befrie-
digen sollte und auf neue kiinstlerische
Modestrémungen reagierte. Musical ist
eine Antwort auf die Entwicklung in der Musikgeschichte, in der es immer neue Stilrichtungen
gibt. Nach und nach setzte sich die neue Unterhaltungsform durch und verdringte die geldufi-
gen Operetten von den Bithnen - die Ndhe zum Publikum ldutete den Siegeszug ein. Bis heute
entwickelte sich das Musical zu einem sehr lebendigen Bithnenmedium, das den jeweiligen
Zeitgeist in Musikfarbe und Thematik in neuen Stiicken widerspiegelt. Aber nicht nur die
Bithnenproduktion hat Vorrang. Zwar wird das Publikum durch das Schauspiel und die Show
gefesselt — dennoch lebt ein Musical von der Musik. Ein Grund mehr, die Aufmerksamkeit auf
das Orchester zu lenken, welches jede Show live begleitet - so auch die Musiker des in Stuttgart

présentierten Musicals ,Rocky’.

Wer kennt ihn nicht? Rocky Balboa, ein sympathischer und talentierter, doch leider erfolgloser
Gelegenheitsboxer. Als er die Chance bekommt gegen den amtierenden Schwergewichtswelt-
meister Apollo Creed anzutreten, stellt er sich, trotz Selbstzweifel, der groRen Herausfor-
derung, um allen zu beweisen, wer er wirklich ist. Gestdrkt durch seine Gefiihle zu Adrian, einer
schiichternen jungen Frau, bestreitet Rocky den Kampf seines Lebens - um Ehre, Liebe, Glaube
und Wiirde. MitreiRend und leidenschaftlich wird die Geschichte eines Mannes erzihlt, welcher
die Chance seines Lebens bekommt. Aber auch eine Lebensgeschichte zweier Menschen, die ihr

Gliick suchen und dieses gemeinsam finden. Imposant wird das Musical inszeniert.

Das Bithnenbild, sowie die Biithne als Wunderwerk der Technik sucht ihresgleichen.
So wird unter anderem das Publikum auf auRergewdhnliche Weise mit in die Show ein-
bezogen: Zum finalen Kampf fahrt der Boxring mitten in den Theatersaal und verstarkt
dadurch die intensive und emotionale Geschichte. Zugleich verwehrt diese technische
Hochstleistung die Platzierung der Musiker im Orchestergraben. Wird das Orchester
von den Zuschauern heutzutage in reduzierter Form wahrgenommen, so ist die Umpo-
sitionierung nicht weiter forderlich. Ein Grund mehr, die musikalische Leistung in den
Vordergrund zu riicken und Einblicke in den Proberaum zu gew&hren.

Generell ist die musikalische Ausrichtung des Musicals vom ,Phillysound’ (Philadelphia
Sound oder Philadelphia Soul) geprigt. Neben den mitreifenden Titeln ,Fight From The
Heart’, ,Gonna fly now’ und ,The Eye Of The Tiger’ wird die Stilrichtung einmal mehr bei
dem weltbekannten James Brown-Klassiker ,Living in America’ deutlich, welcher speziell
fiir Rocky in Stuttgart inszeniert wurde. Christoph Drewitz, kiinstlerischer Leiter des Mu-
sicals, erldutert: , Fiir die Stuttgarter Inszenierung haben wir extra neue Szenen und Songs
entwickelt. Dabei entstand auch die Idee, einen weiteren Song aus dem Original Soundt-
rack der Rocky-Filme zu verwenden.” Umgesetzt wird der Sound von einem Orchester
bestehend aus 11 Musikern unter der musikalischen Leitung von Bob Andrews. Mit sei-
ner langjdhrigen Erfahrung im Musical-Business dirigiert er das Orchester seit der Pre-
miere. ,Purer Rock’ lautet die Devise, welche mit einem akustischen und elektronischen
Schlagzeug-Set,einemE-Bass,dreiGitarren,zweiKeyboardern,dreiBlechbldsernundeinem
Holzbldser umgesetzt wird. Immense musikalische Fahigkeiten werden den Musikern
abverlangt: So bedient der Holzbldser zum Beispiel das gesamte Repertoire an Instru-
menten von Klarinette iiber Saxophon bis hin zur Flste. Auch bei den Keyboardern wird
wahrlich unterschieden: Ein klassisches Keyboard sowie eine Keyboard, welches eine

Hammond Orgel interpretiert, um den authentischen Sound von damals umzusetzen.

Gerade fiir die Musiker sind neben der Festanstellung weitere Engagements wichtig,
um den Anschluss an die Musikbranche nicht zu verlieren, offen zu sein und Routine

zu behalten. So verhilt sich die Anwesenheitsprisenz grundlegend anders wie bei den »

magazin 05 . juni 2016 . seite 17



wendig inszeniert, der Ringrichter angekiindigt wird,
recken viele Musiker symbolisch die F4uste.

Bei seinem ersten Besuch bei Adrians Bruder ist Rocky ziemlich
unsicher. Als Mitbringsel préisentiert er unbeholfen eine

Dose Niisse. Auch in diesem Moment ist das Orchester

dabei und hilt symbolisch Niisse nach oben.

Beim groRen Final-Kampf wird der Runden-Gong vom Dirigenten
per Hand ausgeldst.
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Bob Andrews - Musikalischer Leiter

. Musicals gehdren in den USA zur Kultur. Als gebiirtiger Amerikaner
hat er sich bereits frith den Musicals verschrieben.

. Seitseinem sechsten Lebensjahr war er selbst als Darsteller auf der Biihne.

. Studium der Musik.

. 1977 Eintritt in die US Armee um die deutsche Sprache zu erlernen und
nach Europa zu reisen.

. 1979 Stationierung am Stiitzpunkt der US Armee in Berlin, wo er
die Inszenierung von Musicals des Militdr-Amateurtheaters iibernahm.

. 1984 wurde er vom Theater des Westens abgeworben und war somit von
Beginn der Musical-Ara in Deutschland integriert.

. Bereits mit 28/29 Jahren dirigierte er groRe Orchester und sammelte
zahlreiche Erfahrungen in der Musical-Branche Europas. Er dirigierte
unter anderem Musicals wie Tarzan, Mama Mia, Phantom der Oper.

. Seit der Pramiere von Rocky in Stuttgart, September 2015, besetzt er die
Rolle des musikalischen Leiters im Palladium Theater.

Darstellern. Die sogenannten ,Principals’, die Vertragsinhaber, sind fiir die Besetzung
ihres Stuhls verantwortlich und zihlen zum festen Orchester. Dennoch haben diese
unbegrenzte Moglichkeit auf Freistellung von Shows. Fiir jeden ,Principal’ gibt es vier
bis fiinf ,Substitutes’ - auch ,Subs’ genannt - die als Vertretung fiir den festangestellten
Musiker agieren. So sind alle Musiker flexibel und kénnen weiteren Jobs nachgehen. Hiufig
spielen ,Principals’ zugleich als ,Subs’ in anderen Shows, sodass ein wichentlicher Wech-
sel nicht selten ist. Dieses System ist natiirlich nur umsetzbar, da alle Orchestermitglieder
Profimusiker und zwischenzeitliche Proben kaum notwendig sind. Akribische Vorberei-
tung der Musiker privat, sowie fiinf Tage gemeinsame Prisenz vor der Premiere schaffen
Sicherheit fiir das Orchester, stimmen die Musiker aufeinander ab und dienen als aus-
schlieBliche Vorbereitung auf die Show. Aufgrund der musikalischen Live-Qualitit
wird den Musikern téglich héchste Konzentration abverlangt. Eine p0sitive Grundanspan-
nung begleitet jede Show, garantiert aber zugleich eine 100 %-ige Leistung. ,,Fiir uns ist
es das groRte Kompliment, wenn die Zuschauer bestitigen, dass sich die Musik wie von
einer CD anhdrt. Dies birgt aber zugleich die Gefahr, dass die musikalischen Fihigkeiten
aus Publikums-Sicht in Vergessenheit geraten.“, erklart Bob Andrews.

Tatsdchlich hat sich in den letzten 100 Jahren die Prasenz des Orchesters stark verandert.
Standen frither rund 40-50 Musiker mit auf der Biihne, steht heute die visuelle Umsetzung
im Mittelpunkt. GroRe choreographische Persénlichkeiten sind ab den 70er Jahren an
den Broadway gekommen und haben diese Entwicklung geprigt - der visuelle Anspruch
tiberwiegt. Auch ist diese Verdnderung dem Publikum geschuldet: Zuschauer erwarten
visuelle Inszenierungen, welche einem Film dhneln und hochste technische Anspriiche
erfiillen. Aufgrund der eindrucksvollen Bithnenbilder, die man ohne Einschrinkung
umsetzen mochte, wird heutzutage das Orchester anders positioniert - der klassische
Orchestergraben findet nur noch selten Einsatz. Bei Rocky befindet sich das gesam-
te Orchester im Probenraum. Glaubt man die rdumliche Trennung stellt ein Hindernis
dar, tduscht man. Technische Besonderheiten erméoglichen dem Dirigent den direkten
Kontakt zum Saal. Modernste Kameratechniken mit Zoom-Funktion tibertragen das
Geschehnis in den Probenraum, so dass zum Beispiel kleinste Atempausen der Darstel-
ler zu erkennen sind und auf diese musikalisch eingegangen werden kann. Zudem be-
gleitet ein Regisseur, ein sogenannten ,Caller’, die gesamte Show. Bei ihm laufen alle
Fidden zusammen. Der Dirigent wird auf einem Bildschirm des Caller eingeblendet, so-
dass Note fiir Note hunderte von Befehle fiir die technischen Abteilungen weitergeleitet
werden kénnen. Auf den miindlichen Befehl des Regisseurs, welcher iiber Funk zu allen
Mitarbeitern geschaltet ist, werden tonnenschwere Bithnenteile in Bewegung gesetzt und
finden entsprechende Lichtwechsel statt. So wird sichergestellt, dass die Musik auf die
Kulissen und Lichtstimmungen exakt abgestimmt ist. Einmal mehr sieht man, dass ein
Musical von seiner Musik lebt und das wissen sowohl die Musiker als auch der Dirigent.
Auch wenn das Orchester nicht primédr zu sehen ist, sind die Live-Qualititen essenziell

und spitestens jetzt macht sich dies wohl jeder bewusst. //

RAN SASSO BLAUMANN
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WUNSCH NACH LIEBE UND HOFENUNG

silly mit neuem alloum wutfénger’

Das dritte gemeinsame Album und Zehnjihriges mit Anna Loos am Mikro - Eine Ode an den Ursprung, die Liebe und die Unbeschwertheit .

Die unbdndige Lust bei sich zu bleiben und keinen Kompromiss einzugehen. Wutfinger ist ,ein Blick auf unsere Welt‘ geworden.

Eine Welt voller Liebe und Hoffnung, aber auch eine Welt voller Zweifel und Krieg®, bringt Anna Loos das Thema des Albums auf den Punkt.

,Jeder kann Wutfdnger sein; den Anderen verstehen, sich in jemanden hineinversetzen, Zusammenhdnge erkennen und bewusst machen®.
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Weltweit Politiker mit Wutfingern ausstat-
ten: Gitarrist Uwe Hassbecker bringt neben
dem gesellschaftlichen, auch den tages-
aktuellen Aspekt aufs Tapet. Alles, was
ungehindert an Hass und Unverstdndnis
,entgegenschwappt’, filtern, kanalisieren
und konstruktiv verarbeiten. Keine Po-
sitionierung fiir eine Seite, kein richtig
oder falsch. Auch zwischenmenschliche
Wutfdnger konnte es geben. Personen, die
diese oft extrem zersetzende Emotion auf-
nehmen und verarbeiten kénnen. ,Dann
wiirde sich der ganze Verdruss einfach in
Luft auflosen®, ist sich Anna Loos sicher.
Doch in der ersten Single-Auskopplung
JKampflos‘ wird ein deutlicherer Ton ange-
schlagen. Friedlich in seiner Aussage, aber
mit augenscheinlicher ,Steh auf und beweg
was-Komponente*. Gegen die Waffenlobby,
gegen Krieg und dessen Sinnlosigkeit -
gegen die vielen erschiitternden Geschehnisse auf der Welt. In den Texten geht es mit-
unter sehr direkt zu. Die Band teilt kriftig aus gegen Neider, Schleimer und Klugschwitzer.
Doch es werden auch ganz groRe Rider gedreht, Hohen angepeilt, zu denen Popsongs in
der Regel nicht vordringen. Und traditionsgemiR {iberzeugt Silly mit Lyrics, die auf diesem
Album im Wesentlichen aus der Feder von Anna Loos stammen. Doch sie sieht sich des-
halb nicht zwangsldufig in der Rolle des Aushidngeschilds, sondern immer noch als Mitglied
einer Band. ,,Jeder von uns ist Teil des Ganzen, wir machen etwas, das nur gemeinsam funk-

tioniert - das ist schon ein groRes musikalisches Geschenk®.

NICHT IM LUFTLEEREN RAUM LEBEN

Musikalische Inspirationen kommen von iiberall her. ,Egal, wo wir gerade sind: Wir
nehmen immer etwas auf und wahr. ,Manchmal bleibt es erst mal im ,Rucksack’ und wird
dann zu gegebener Zeit ausgepackt®, wissen die Mitglieder zu berichten. ,Natirlich gibt
es Musiker, die Zeit ihres Lebens dasselbe spielen®, erzihlt Silly. ,,Damit haben wir kein
Problem, kommt aber so fiir uns nicht in Frage®. ,,Wir rennen nicht blind durch die Gegend
und leben auch nicht im luftleeren Raum®. Sich zuriicklehnen und nur den Erfolg der alten
Stiicke genieRen - keine Option fiir die Band.

Das Texten an sich gestaltet sich heute anders. Als musikalische Gruppe mit Wurzeln in
der ehemaligen DDR musste damals vielmehr auf die Wortwahl, auf Metaphern, geachtet
werden. ,,Es gab eine Welt hinter der Welt“. Obwohl vieles im Verborgenen lag, hitten sich
die Menschen dort nach dem Verstindnis fiir ihre Situation gesehnt. Dieses Verstindnis

fanden sie unter anderem in Worten der Lieder, die mit den Jahren fast zur Kunstform

wurden. Heutzutage seien die Formulierungen direkter, was aber den Anspruch ans Schreiben
und Musizieren nicht schmilert.

Trotz der ungeheuren Wucht des Albums fehlt es nicht an Wirme. Das macht die homogene
Mischung aus Annas Stimme und Texten, Ritchie Bartons Piano, Uwe Hassbeckers Gitarren und
Jécki Rezniceks mdglich. Noch nie haben sie - Anna, Ritchie, Uwe und Jicki - so viel Aufwand
betrieben, sich so viel Zeit genommen, so viel probiert, verworfen und wieder neu probiert.
Innerhalb der Band-Familie wiirde auch viel diskutiert, manchmal stiinde einem auch der ei-
gene Anspruch im Weg, so Anna Loos. ,,Die eigene Haltung und ein Gefiihl auch textlich umzu-

setzen ist manchmal nicht ganz einfach, ldsst einem aber auch viel Freiheit, sich auszutoben®.

LIEBE ZUR MUSIK

Am Anfang stand das leere Blatt und eine vage Idee. Konzentriert und ohne Einfluss von auffen
entstand in zwei Jahren ein in sich geschlossenes, sehr grooviges Werk. Ohne die Digitalwelt
zu verteufeln, ist das neue Album ein echtes ,Handmade“-Album geworden. Der Trend, alles
Neue zu nutzen, blieb unbeachtet. Das alte Teisco-Keyboard, der Juno60, das Wurlitzer und das
Rhodes-Piano wurden zum Beispiel wieder herausgeholt, und wenn man hier einen Fliigel hort,
dann ist es auch einer. Analog auch deshalb, weil Silly es kann. Die Liebe, die die Band und ihr
Produzent Mic Schroeder in das Album haben flieRen lassen, ist horbar.

Um dem Handgemachten der Musik auch wirklich gerecht zu werden, wird jede freie
Minute zum Spielen genutzt. Wihrend der Tourvorbereitungen, auf Promotour, in kleinen
Clubs. Ahnlich kompromisslos und grundsitzlich MittelmaR aussparend, zeigt sich die Band
auf der Bonus-CD der Limited Edition: Hier begegnet man wir einigen Songs des Albums aus
einer vollig anderen Herangehensweise: urspriinglich, akustisch und im Zusammenspiel mit
dem nicht nur durch Sting bekannten Percussionisten Rhani Krija. Daneben das bereits bekann-
te ,,Deine Stirken“ in einer reduzierten, von Harmonium und Rhodes-Piano geprigten Versi-
on, ,Sonnenblumen‘ als stimmungsvolles Instrumental sowie ,Vaterland’, fulminant mit dem
Bulgarischen Orthodoxen Chor Berlin umgesetzt. Wie die Songs live klingen, werden kann man
am 19.11.2016 in Stuttgart héren. //

SWR3 Live Ly

Karten
www.natur

BLICKWINKEL

Tourdaten
05.08.2016
21.10.2016
22.10.2016
23.10.2016
25.10.2016
26.10.2016
28.10.2016
29.10.2016
30.10.2016
01.11.2016
02.11.2016
04.11.2016
05.11.2016
06.11.2016
11.11.2016
12.11.2016
13.11.2016
16.11.2016
17.11.2016
19.11.2016
20.11.2016

Erfurt (Open Air)
Frankfurt / Oder
Neubrandenburg
Leipzig

Dresden

Cottbus
Chemnitz
Rostock
Magdeburg
Hannover
Miinster
Bielefeld
Bremen
Frankfurt
Hamburg

Kéln

Miinchen
Mannheim
Saarbriicken
Stuttgart

Berlin

.07121

theater-rev

.2672762
2 tl'mgen.de

|ELE EXTRA
Pt Musical Night
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DIE KRAFT DES WINDES

kite & ride

Das Gefiihl, mit einem Kite durch die Kraft des Windes tiber das Wasser zu gleiten, ist unbeschreiblich. Sonne und Wasser auf der Haut, der Fahrt-

wind im Gesicht und das alles in wunderschéner Umgebung - der perfekte Sport fiir die gesamte Familie.

TIPPS & REGELN
Kitesurfen sollte man nur bei einer
Kitesurfschule und bei einem Kite-
surflehrer erlernen.

Kiteboarden lernt man ausschlieflich an Plitzen mit aus-
gewiesenen Kitesurfzonen und ausreichend Platz, um
keine Personen und Naturschutzgebiete zu gefdhrden.

Wenn man kein Profi ist, sollte man zunichst nicht alleine
Kiten gehen und sich von erfahrenen Kitern beim Starten
und Landen helfen lassen.

Vor dem Kiten sollte man sich Wissen iiber das Revier
einholen: Kitesurfzonen, Stromungen, Verbote, Riffe, Fel-
sen, Sandbinke, Windrichtungen usw. - Wind- und Wet-
terverhiltnisse miissen immer im Auge behalten werden.

Sicherheitsabstand (ca. 2-fache Leinenlidnge) zu anderen
Personen wie Kitern, Surfern und Badegésten muss einge-
halten werden.

Moderne Kitesurfausriistung sollte genutzt werden, um
einen hohen Sicherheitsstandard und ein sicheres Safety-
und Auslésesystem zu haben.

Die richtige Ausriistung ist entscheidend: Neoprenanzug,
Prallschutzweste, Helm.

Kitesurfen ist Wassersport fiir die gesamte Familie. Nicht nur Erwachsene
jeder Altersklasse kénnen sich im kiihlen Nass austoben, auch fiir Kinder
und Jugendliche ist der Sport geeignet. Oft tiberschitzt wird die aufzu-
bringende Kraft. Die immense Power wird nicht, wie beim Wakeboarden,
ausschlieBlich tiber Muskelleistung gehalten, vielmehr wird sie durch das
Einhidngen des Schirms am Trapez auf den Korper iibertragen, so dass der
Kraftaufwand minimiert wird. Kiteboarden, auch Kitesurfen genannt, ist
ein relativ junger Wassersport, bei dem der Sportler auf einem Board steht
und von einem Lenkdrachen iiber das Wasser gezogen wird. Weltweit gibt
es zurzeit, nach Schitzungen der Industrie, etwa 500.000 Menschen, die
diesen Sport regelmiRig betreiben - Tendenz steigend. Dies ist auch der
Grund, weshalb siamtliche Hersteller ihre Produkte kontinuierlich weiter-
entwickelt und mit umfassenden Sicherheitssystemen ausgestattet haben.
Die Grundelemente des Kiteboarden bestehen in der Kombination des
Fahrens mit Brettern auf dem Wasser und dem Lenken eines Drachens, der
an mehreren Leinen mit einer Lenkstange befestigt ist. Von einem Kite
gezogen erreicht man so bereits bei niedrigen Windstirken hohe
Geschwindigkeiten und kann extreme Spriinge - manchmal fast schon

Fliige - umsetzen. Dies sorgt fiir reichlich Adrenalin und jede Menge

Spal sowohl bei den Aktiven als auch bei den Zuschauern.
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Populidr wurde Kitesurfen erst weit nach dem Windsurfen zu Beginn des 21. Jahrhunderts.
Die Geschichte geht dennoch 7.000 Jahre zuriick. Man erzahlt sich, dass ein chinesischer
Bauer, 5.000 v. Chr., seinen Hut mit einer Schnur befestigte, so dass dieser nicht vom Wind
weggeblasen werden konnte. Fortan befestigte man Seide an Bambusstiben - der erste
Drache war geboren. Im Laufe des 19. Jahrhunderts wurden vierschniirige Zugdrachen
entwickelt, mit deren Hilfe Objekte und Fahrzeuge iiber Land und Wasser getrieben
wurden. All diese wurden von Land gestartet und konnten konstant fliegen. Es waren
Dominique und Bruno Legaignoux, zwei dem Wassersport verschriebene Franzosen, die im
Team 1985 ihren Schirm als Patent anmeldeten. Zu diesem Zeitpunkt war kein Hersteller
dazu bereit den neu entwickelten Artikel in Serie zu produzieren. 1993 begann sich die Fir-

ma Neil Pryde fiir die Kites der beiden Briider zu interessieren und startete 1995 die erste

Serienproduktion. Der Kitesurfer Cory Roesler war es schlieflich, der Bretter, anstelle von
Wasserski, nutzte und somit Ende 1990 den ersten Boardride auf dem Wasser hinlegte.

Essenziell ist, wie bei allen Wassersportarten, die Ausriistung. Der Kite, der Schirm vor
dem Sportler, ist das wohl grote und wichtigste Element beim Kitesurfen. Dieser steuert
und bestimmt zugleich die Geschwindigkeit. Abhingig von Windstirke und Gewicht des
Fahrers wird die GroRe des Schirms ausgewéhlt, welche von 6 bis 17 m? reicht. Die Bar
beschreibt die Lenkstange und die dazugehérigen Steuerungs- und Sicherheitsleinen,
die den Kitesurfer mit dem Schirm verbinden und die Steuerung hinsichtlich der Rich-
tung und der Kraftentwicklung ermdglicht. Um die Richtung vorzugeben kann sie sowohl
rechts und links bewegt werden. Ebenso kann man sie anziehen und ausstrecken, um sich
auf den bestehenden Wind anzupassen und die gewiinschte Geschwindigkeit zu finden. Das
Trapez sorgt fiir die Verbindung zwischen Kite und Fahrer. Es handelt sich hierbei um ei-
nen Hiiftgiirtel, der den Druck gegen den Riicken verteilt und erlaubt, angenehm vom Kite
gezogen zu werden und mit geringem Kraftaufwand den Schirm zu steuern. Fiir die Sicher-
heit gibt es mittlerweile ausgereifte Mechanismen zum teilweisen oder vollstindigen Tren-
nen vom Schirm bei Gefahr oder Kontrollverlust. Meist sind diese ein Schnellauslgsesystem
(Quickrelease) sowie eine ,Safety-release’. Der Unterschied der beiden Komponenten liegt
darin, dass beim Quickrelease der Kite auf das Wasser stiirzt, jedoch mit dem Trapez ver-
bunden bleibt, wihrend beim Ausldsen der Safetyleash der Sportler vollstindig vom Kite
getrennt wird. Auch das Board steht im Mittelpunkt. Grundsitzlich wird zwischen drei
Arten von Boards unterschieden - Twin Tips, Mutant-Boards und Directional-Boards. Alle
drei Boardvarianten haben keinen nennenswerten Auftrieb. Vielmehr entsteht dieser
hydrodynamisch durch die Fahrt iiber Wasser. Seit Beginn des Kitesports gab es groRe Ent-
wicklungsspriinge, mittlerweile haben sich jedoch die Twin Tips auf dem Markt durch-
gesetzt. Diese weisen harte, scharfe Kanten und eine widerstandsarme Bauweise auf. Twin
Tips eignen sich sowohl fiir Einsteiger, als auch fiir erfahrene Sportler, wobei mit steigen-
dem Kénnen in der Regel die BoardgréRe abnimmt. Charakteristisch fiir diesen Boardtyp ist
die Symmetrie in Umriss, Form und Anordnung der Fuschlaufen, so dass es sich in beide
Richtungen fahren lisst und bei einem Richtungswechsel kein FuRwechsel stattfinden muss.

Grundsitzlich sollte man grofen Wert darauf legen, das Kitesurfen sicher und betreut
zu lernen. Zahlreiche Schulen bieten Grundkurse an, in welchen Kenntnisse zu Ma-
terial und Sicherheitsregeln vermittelt sowie die ersten Wassererfahrungen gemacht
werden. Die Kombination aus Theorie und Praxis garantiert ein solides Basiswissen zu
Wetter- und Windbedingungen, Sicher-
heitssystemen, Verhalten an Land und auf
dem Wasser sowie Materialkunde. Gegen
Ende eines Kurses kann man erste Ubungen
und Fahrversuche mit dem Kiteboard auf-
weisen und je nach persénlicher Begabung
bereits die ersten Meter fahren. Im Anschluss
sollte es moglich sein alleine zu iiben und
unter Beachtung der Sicherheitsregeln die
eigenen Fahigkeiten zu verbessern. Es zahlt
sich dennoch aus, mit erfahrenen Kite-
surfern auf das Wasser zu gehen, um sich
gegenseitig zu helfen und vom Wissen
der Kundigen zu profitieren. Auch ist an
vielen Kiteschulen ein betreutes Fahren még-
lich. Man schlieRt sich hierbei einer Grup-
pe an und wird von einem Kitesurflehrer
begleitet, der bei Unsicherheiten oder Gefah-
rensituationen eingreifen kann und einem
bei Fragen zur Verfiigung steht. Allerdings
sind hier meist keine Schulungsinhalte oder

individuelle Férderung enthalten. »

DYNAMIK

Schulung im Kite Boarding Club El Gouna | Agypten

Fotes: Methias Preagant

magazin 05 . juni 2016 . seite 23



Aufgrund der wachsenden Beliebtheit gibt es mittlerweile zahlreiche Reviere, um den Sport
zu erlernen. Doch welches macht sich tatsichlich bezahlt? Lange Flugreise oder kurze Wege

mit dem Auto? Die Stilisten haben ein paar Spots getestet und folgende Favoriten entdeckt.

ACYPTEN

In Agypten gibt es unzdhlige Spots, die sich fiir Kitereisen bestens eignen. Hier erwarten
begeisterte Wassersportler konstante Windbedingungen, viel Platz und stehtiefes Wasser.
Die besten Orte zum Kiten am Roten Meer sind Hamata, Soma Bay und El Gouna. Eine tolle
Mischung aus perfektem Kite-Spot und mediterraner Urlaubsatmosphire bietet El Gouna.
Was noch vor einigen Jahren ein dder Wiistenstreifen war, hat sich heute zum ,Venedig
Agyptens’ entwickelt. Eine einmalige Architektur, abwechslungsreiche Freizeitangebo-
te und vor allem viel Wind machen El Gouna zu einem der beliebtesten Lernreviere der
Welt. Sonne, tiirkis-farbenes Wasser, konstanter Wind und eine mehrere Quadratkilometer
grolle Lagune bieten Kitesurfern jeder Kénnensstufe die besten Bedingungen, um einen
unvergesslichen Kite-Urlaub zu erleben und schnelle Fortschritte zu machen. Insbesonde-
re Neulinge profitieren von dem groRen Stehrevier, welches die ersten Schritte mit Kite
und Board erleichtert. Agypten ist zwar nicht der nichste Weg, aber mit dem Flugzeug
in weniger als 3,5 Stunden zu erreichen und dies zu iiberschaubaren Preisen. Zudem fin-
det man Unterkiinfte in allen Budgetklassen - ein Tripp ist in jedem Fall lohnenswert.
Kiteboarding Club El Gouna | Buzzha Beach | El Gouna | Agypten | www.kiteboarding-club.com

CARDASEE

Seine Windbestindigkeit macht den Gardasee fiir Surfer

zu einem optimalen Revier. Fiir viele als reines Windsurf-
paradies bekannt, liegt der Gardasse schon lange auf der

JKite Karte’. Die Ausblicke sind atemberaubend und die zu-
verldssige Thermik ermdglicht ideale Verhiltnisse - thermi-

sche Hauptwinde ermdglichen zwei ,Sessions’ am Tag. Der

von Norden wehende ,Vento’ baut sich am frithen Morgen

auf, kann etwas boig sein und iiber 30 Knoten erreichen.

Die ,Ora’ (Stidwind) hingegen baut sich langsam ab 14 Uhr

auf und hilt bis ungefdhr 18 Uhr. Aufgrund ihres stabilen
Windes bietet sie perfekte Bedingungen fiir Anfinger und
erreicht in der Regel bis 18 Knoten. Wissenswert ist in jedem

Fall, dass es sich am Gardasee um kein Stehrevier handelt. Im
Vergleich zu anderen Spots finden die Schulungen vom Boot

aus statt. Beachtlicher Vorteil ist hierbei, die groRe Sicher-

heit und gleichzeitige Flexibilit4t. Ohne Einschrinkung einer

Kiiste kdnnen die Seeabschnitte mit den besten Windbe-
dingungen genutzt werden. Man folgt dem Wind, keine lés-

tigen Steine und Riffe im Stehrevier stéren und man lernt

von Beginn das Verhalten im tiefen Was-

ser. Gerade bei Kursen kann so jede Minute

effektiv genutzt werden. Aber auch das ein-

drucksvolle Ambiente tiberzeugt. So freuen

sich nicht nur Fortgeschrittene iiber den

Windshuttle mit dem Boot, auch Anfinger

schitzen die Eindriicke. Durch eine tolle

Kulisse dem Wind folgen und gemiitlich

vom Boot aus starten - eine ,Dolce Kite Vita’.

Zu beachten gilt jedoch, dass Kiteboarden

nicht {iberall am Gardasee erlaubt ist. Im nérdlichsten Abschnitt des Sees, der zur Provinz
Trentino gehort, ist das Kiten sehr eingeschrinkt und in einem kleinen Bereich erlaubt.
Hier darf man nur wihrend der Wintermonate, also von Mitte Oktober bis Ende Februar
kitesurfen, wihrend der Sommermonate erst ab den Abendstunden.

Waterproofworld | Piazza Ferrari 1 | 370710 Brenzone | Italien | www. waterproofworld.eu
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Bootsschulung der Waterproofworld am Gardasee | Italien
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FASZINATION FASZIEN

bindegewebe im kdroer neu entdeckt

Faszien galten lange Zeit als totes Verpackungsmaterial im menschlichen Korper -

bis Forscher die faszinierenden Funktionen der Fasern erkannten.

Ubung 1 - GesidR

Setzen Sie sich auf die Massagerolle und stiitzen Sie sich
mit den Hédnden seitlich ab. Dabei winkeln Sie ein Bein so
an, dass Sie ein sicheres und stabiles Gefiihl haben. Nut-
zen Sie nun das angewinkelte Bein fiir die Vor- und Riick-
bewegung und massieren somit Thre GesdRmuskulatur.

Ubung 2 - Schulter und Wirbelsiule

Zur Entlastung der Lendenwirbelsdule legen Sie sich mit
angestellten Beinen auf die Rolle. Durch Vor- und Zuriick-
rollen werden Spannungen im unteren Riicken massiert.
Zur Mobilisation des Schultergiirtels bewegen Sie die Rolle
auf Hohe der Schulterblétter vor und zuriick. Dabei stiitzen
Sie mit den Hdnden Ihren Nacken.

Ubung 3 - Schienbein

Zur Mobilisierung des Hiift- und Kniegelenks und zur
Kriftigung der Rumpfmuskulatur gehen Sie in die VierfiiR-
lerposition und bewegen Sie die Rolle unter dem Schien-
bein, indem Sie Thre Knie bis zur Brust ziehen und strecken.
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Jede fiinfte deutsche Frau und jeder siebte
Mann in Deutschland leiden unter Riicken-
schmerzen. Manchmal sind eine schwache
Bandscheibe und fehlende Bewegung schuld
daran, doch in 80 Prozent aller Fille ist der
Auslgser flr Riickenbeschwerden unklar.
Vielmehr riihrt das Kreuz mit dem Kreuz
nach neuesten Erkenntnissen von den so-
genannten Faszien, also dem Bindegewebe

im menschlichen Korper.

Der Begriff der Faszien leitet sich vom la-
teinischen ,Fascia‘ ab und bedeutet so viel
wie ,Verbund, Biindel, Verbinden‘. Unter
Faszien versteht man also ein Biindel
von einzelnen Fasern, die zusammen das
Bindegewebe in unserem Korper bilden.
Diese Stringe sind mit durchschnittlich zwei
Millimetern winzig klein, kénnen jedoch
eine Zugkraft von mehr als 60 Kilogramm
aushalten. Diese Fihigkeit macht Faszien
so reiRfest oder elastisch. Da sie hauptsich-
lich aus einem Geflecht von sogenannten
Kollagen-Fasern bestehen, also eiweiRhal-
tigen Strdngen in einer wéssrig-klebrigen
Grundsubstanz, sind sie nahezu farblos.
Dieses durchsichtige Gewebe durchdringt
unseren ganzen Korper und gibt ihm seine

Form - ein kérperweites Netzwerk.

Faszien befinden sich vereinfacht gesagt

iiberall dort, wo Muskeln sind. Denn das

Bindegewebe umihiillt, schiitzt und strafft
etwa einen Sixpack am Bauch. AuRerdem
nehmen gesunde, trainierte Fasern dank
ihres Katapult-Mechanismus den Mus-
keln einen GrofRteil an Arbeit ab: Wenn
beispielsweise ein Gewichtheber 350 Kilo-
gramm in die Hohe stemmt, dann ist daran
zu 80 Prozent das Gewebe im Korper betei-
ligt - eine faszinierende Leistung. Faszien
sind ungemein beweglich und lassen sich
wie Muskeln zusammenziehen, allerdings
unterscheiden sie sich in der Anpassung:
Sie sprechen nicht so schnell auf regelmi-
Riges Training an wie Muskeln. Vielmehr
bendtigt das Bindegewebe mindestens drei
Monate, um sich an die neuen Reize zu
gewdhnen und dadurch den Muskeltonus,
also den Spannungszustand des mensch-
lichen Korpers, zu erh6hen. Grund ist der
Umbauprozess der Bindegewebszellen, die
erst nach einer gewissen Zeit vermehrt den
EiweiRbaustein Kollagen produzieren und
somit das Gewebe straffen. Deshalb soll-
te ein Faszien-Training immer langfristig
angelegt sein. Die gute Nachricht fiir alle
Ungeduldigen ist: Die dadurch hervorgeru-
fenen Verdnderungen sind weitaus nach-
haltiger als die durch regelméRiges Kraft-
training. Wahrend ein dicker Muskel bereits
nach zwei Wochen Krankheit erschlafft,
kann der straffe Zustand des Bindegewe-

bes selbst bei lingerer Untétigkeit wie eine

DYNAMIK

Bodo Schmidt praktiziert seit 23 Jahren die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) in seiner Reutlinger Naturheilpraxis ,,Be in touch®. Dabei setzt er

nicht nur auf Heilkrduter bei seinen Patienten, sondern auch auf Akupunktur. ,, Ziel ist es, die Selbstheilungskrifte des Kérpers so zu aktivieren, dass er

wieder in der Lage ist, sich selbst zu regulieren. Dafiir wird die Lebensenergie Chi an bestimmten Stellen mittels feiner Nadel stimuliert”, sagt Schmidt

iiber die unkonventionelle Behandlungsmethode. GemaR der TCM-Lehre wird unser Kdrper von verschiedenen energetischen Leitbahnen (Meridiane)

durchzogen. Entlang dieser Meridiane sollen Akupunktur-Nadeln bestimmte Punkte stimulieren und dadurch Blockaden des menschlichen Energieflus-

ses l6sen. Entscheidend bei der Behandlung sind die Einstichstellen - 386 Hauptpunkte am menschlichen Kérper sind bisher nachgewiesen. Die ameri-

kanische Akupunktur-Forscherin Dr. Helen Langevin fand ferner heraus, dass die meisten Punkte an faszialen Umschaltstellen liegen: Durch das Drehen

und Bewegen der Nadel an der Einstichstelle werden Bindegewebsfasern aktiviert. ,, Akupunktur kann besonders den Fluss der Leber-Energie anregen

und damit den Bewegungsapparat maRgeblich beeinflussen®, weill der TCM-Experte. Der kérperliche Reiz wird sofort ans Gehirn weitergeleitet, was

sowohl die Schmerzhemmung als auch -wahrnehmung des Patienten veréndert. ,,Das fithrt zu groBem Erfolg bei myofaszialen Schmerzen wie Riickenbeschwerden, Schulter-Arm-

Syndrom, aber auch bei Sportverletzungen, weil Schmidt aus Erfahrung, ,,Schmerz ist der Schrei des Gewebes nach flieRender Energie®.

krankheitsbedingte Pause oder Urlaubsreise
erhalten werden. Faszien lieben einen mo-
deraten Wechsel aus An- und Entspannung
und sollten daher mindestens 48 Stunden
lang geschont werden. In dieser Zeit konnen
sie sich ausreichend erholen und frisches
Kollagen produzieren.

Um das Bindegewebe bis ins hohe Alter ge-
schmeidig zu halten, muss es regelmiRig
gelockert werden. ,,Zwei Mal zehn Minuten
pro Woche reichen vdllig aus“, empfiehlt
der renommierte Ulmer Faszien-Forscher
Dr. Robert Schleip. Der Schwabe rit aufler-
dem zu nachhaltigem Training: ,Man muss
seine Faszien pflegen wie einen schwibi-
schen Bausparvertrag.“ Wer ein bisschen
Zeit in sein Faszien-Training investiert,
hat im Alter viel von der Rendite. Regelmi-
Rige Ubung sorgt nicht nur fiir Schmerz-
freiheit, sondern auch Beweglichkeit im
Alltag sowie ganzheitliches Wohlbefinden:
Wer keine Riickenbeschwerden hat, der
kann aufrecht durchs Leben gehen. Als
Einsteiger empfiehlt es sich, mit federn-
den Dehniibungen zu beginnen, etwa der
Rekel-Dehnung nach dem Vorbild einer
Katze: Mit den Hinden an einem Punkt auf
dem Boden festkrallen und den Riicken in
Richtung Po lang ziehen. AnschlieRend die
Spannung fiir einen kurzen Moment halten
und die wohltuende Wirkung danach genie-

Ren. So fiihlt sich Faszien-Training an.

Nora Reim studierte Rechtswissenschaften und Sport-Journalismus in Marburg und Norwich. Nach
einer Weiterbildung zur Online-Journalistin arbeitete sie zunéchst als Sport-Redakteurin in Miinchen. Im
Jahr 2013 machte sich Reim selbststéndig. Ihre Schwerpunkte sind Ausdauersport, Fitness und Fuball.
Die gebiirtige Schwébin lebt in Reutlingen.

Faszien. Kompakt-Ratgeber

. Warum unser Bindegewebe so wichtig fiir Knie, Schultern
und Riicken ist.

. Was Sie fiir Thr Faszien-Training brauchen und wie es
funktioniert.

. Mit drei wirkungsvollen Ubungsprogrammen. Februar 2016

. Nora Reim mit einem Vorwort von Faszien-Experte ISBN 978-3-86374-287-4
Dr. Robert Schleip. €7,99 (D)

Mankau Verlag, 1. Aufl.
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Alles im Leben hat seine Zeit - Zeit zu
Essen, Zeit zu Trinken, Zeit zu Leben und
Zeit zu Arbeiten. Doch was den Tages-
und Nachtrhythmus anbelangt, ticken
viele Menschen ganz unterschiedlich.
Wir alle besitzen die natiirliche Fahigkeit,
die Zeit anzuhalten und uns von ihrem
Diktat zu befreien und dadurch unser
individuelles Zeitgefiige zu entwickeln.
Der Schliissel zu diesem Zeitverstindnis

liegt in uns selbst.

-L Vo, NACHI




NACHTEULE ODER FRUHER VOGEL?

Wann gehen Sie wochentags zu Bett?

Vor 21 Uhr 0 Punkte
21.00 bis 22.00 Uhr 1 Punkt
22.00 bis 23.00 Uhr 2 Punkte
23.00 bis 24.00 Uhr 2 Punkte
24.00 bis 1.00 Uhr 3 Punkte
Spdter 4 Punkte

Gehen Sie am Wochenende deutlich spiter zu
Bett als unter der Woche?

Nein 0 Punkte
Ja 4 Punkte

Wann stehen Sie wochentags auf?

Vor 6.00 Uhr 0 Punkte
6.00 bis 7.00 Uhr 1  Punkt
7.00 bis 8.00 Uhr 3 Punkte
8.00 bis 9.00 Uhr 4 Punkte
Spdter 4 Punkte

Schlafen Sie am Wochenende deutlich linger?
Nein 0 Punkte
Ja 4 Punkte

Wie wiirden sie sich einschitzen?

Morgentyp 0 Punkte
Eher Morgen- als Abendtyp 1  Punkt
Weder noch 2 Punkte
Eher Abend- als Morgentyp 3 Punkte
Abendtyp 4 Punkte
Wann sind Sie tagsiiber fit?

6.00 bis 9.00 Uhr 0 Punkte
9.00 bis 12.00 Uhr 2 Punkte
12.00 bis 15.00 Uhr 3 Punkte
15.00 bis 18.00 Uhr 4 Punkte
8.00 bis 21.00 Uhr 4 Punkte

0 - 4 Punkte: Als Morgentyp ist fiir Sie der
Tagesbeginn und der frithe Vormittag die beste
Zeit, um Thre Aufgaben anzupacken. Dann sind
Sie voller Schwung und meist guter Laune. Am
frithen Abend sinken Sie allerdings bald in ein
deutliches Stimmungs- und Leistungstief. Sie
gehen lieber friih ins Bett und stehen zeitig auf.

5 - 13 Punkte: Sie sind weder Abend- noch
Morgentyp und damit morgens wie abends
gleichermafen fit. Damit sind Sie in Threr Ar-
beitseinteilung sehr flexibel.

14 - 24 Punkte: Als Abendtyp haben Sie nicht nur
Schwierigkeiten, morgens aufzustehen, sondern
auch damit, am Vormittag in Gang zu kommen.
Nachmittags sieht es damit schon besser aus und
am Abend leben Sie erst so richtig auf.
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Wie lange schlafen Sie pro Nacht?

Weniger als 6 Stunden 0 Punkte
6 bis 8 Stunden 1  Punkt
9 Stunden und mehr 3 Punkte

Wie lange méchten Sie pro Nacht schlafen?

Weniger als 6 Stunden 0 Punkte
6 bis 8 Stunden 1  Punkt
9 Stunden und mehr 3 Punkte

Méchten Sie wochentags lidnger schlafen?
Nein 0 Punkte
Ja 2 Punkte

Wie lange schlafen Sie am Wochenende?
Kiirzer/gleich lang wie wochentags 0 Punkte
Linger als wochentags 1  Punkt

Wie fiithlen Sie sich tagsiiber, wenn Sie zu
wenig geschlafen haben?

Fit wie sonst auch 0 Punkte
Miide 2 Punkte

Wie wiirden Sie sich selbsteinschétzen?

Kurzschlifer 0 Punkte
Durchschnittlicher Schlifer 1  Punkt
Langschldfer 2 Punkte

0 - 3 Punkte: Sie sind ein extremer Kurzschli-
fer der mit hochstens sechs Stunden Schlaf
auskommt. Trotz der Kiirze der Nacht sind Sie
leistungsfihig. Wenn Sie am Tag aber hiufig
nicht fit sind, ist das ein erster Hinweis auf eine
Schlafstérung, dem Sie nachgehen sollten.

4 - 5 Punkte: Als moderater Kurzschlifer reichen
Thnen zwischen sechs und sieben Stunden Schlaf
- auch wenn Sie gelegentlich mal etwas langer
schlafen. In beiden Fillen sind Sie tagsiiber fit.

6 - 7 Punkte: Sie sind ein durchschnittlicher
Schlaftyp (sieben bis acht Stunden Schlaf). Wenn
Sie es einrichten kénnen, schlafen Sie auch gern
etwas lidnger. Weniger schlafen, macht sich bei
Thnen tagsiiber meist mit Miidigkeit bemerkbar.

8 - 11 Punkte: Als moderater Langschlifer brau-
chen Sie mindestens acht Stunden Schlaf. Wenn
Sie kdnnen, bleiben Sie auch gern langer im Bett.
Trotzdem reicht Thnen auch eine kiirzere Nacht,
ohne dass Sie sich allzu schlapp und miide fithlen.

12 - 13 Punkte: Sie sind ein extremer Langschla-
fer, der einfach mehr als neun Stunden Schlaf
braucht. Lassen Sie sich nicht davon abbringen.
Wenn Thr Job das erlaubt, um so besser.

Schlafen Sie Threr Meinung nach gut?

Ja 0 Punkte
Meistens 1  Punkt
Nein 2 Punkte

Haben Sie Schlafprobleme?

Nein 0 Punkte
Manchmal 1  Punkt
Ja 2 Punkte

Wie schitzen Sie Thren Schlaf ein?

Tief 0 Punkte
Normal 2 Punkte
Leicht 4  Punkte

Konnen Sie gut einschlafen?

Ja 0 Punkte
Meistens 1  Punkt
Nein 3 Punkte

Ist die Dauer Thres Schlafs ausreichend?

Ja 0 Punkte
Meistens 1  Punkt
Nein 3 Punkte

Fiihlen Sie sich tagsiiber ausgeschlafen?

Ja 0 Punkte
Meistens 2 Punkte
Nein 3 Punkte

0 - 6 Punkte: Sie sind einer der wenigen Gliick-
lichen, fiir die Schlaf kein Thema ist. Sie schla-
fen hervorragend. Selbst wenn Sie gelegentlich
mal nicht ein- oder durchschlafen kénnen, ist
das kein Grund zur Sorge. lhr gesunder und
tiefer Schlaf ldsst Sie die notige Energie fiir den
Tag tanken. Thre Leistungsfahigeit wird dadurch
sichergestellt.

7 -12 Punkte: Auch wenn Ihr Schlaf hin und
wieder mal gestort ist, kdnnen Sie ganz zufrie-
den sein. Solange Leistung und Stimmung am
Tag nicht deutlich beeintrichtigt sind, kann man
noch nicht von einer Schlafstérung sprechen.
Versuchen Sie aber Thre Einstellung zum Schlaf
zu verbessern. Ein tiefer und gesunder Schlaf hilft
Thnen energiegeladen und ausgeglichen durch
den Tag zu kommen.

13 - 17 Punkte: Leider ist Thre Schlafqualitit
schlecht. Das muss aber nicht unbedingt bedeu-
ten, dass eine behandlungsbediirftige Stérung
vorliegt. Sie kénnen einiges tun, um Thren Schlaf
zu beeinflussen, zu verbessern und beugen somit
chronischen Stérungen vor. Entspannungsiibun-
gen konnen ein erster Schritt sein.

TICKT ANDERS

Unsere ,innere Uhr ist nicht objektiv,
sondern vollig subjektiv. Wir erhalten
die Kontrolle {iber uns selbst immer dann
zurlick, wenn wir unsere Einstellung
zu gingigen Lebensvorgaben dndern.
,Morgens aufstehen, arbeiten, Sport, nach
Hause, Bett® - Tagesablauf-Tugenden
sozusagen. Doch kommen im Leben immer
weitere ,Unterbrecher’ dazwischen. Bei-
spielsweise werden Kinder geboren, und
auf einmal sind Tag also auch Nacht buch-
stablich vorbei. Man lernt recht schnell,
dass Zeit nur ein Fantasiegebilde ist. Ein Teil
dessen, wie wir uns die Wirklichkeit vor-
stellen, und nicht etwas, dass mit einer Uhr
oder einem Kalender vollstdndig ermittelt
oder erklidrt werden kann.

In der Physik nennt sich der Vorgang des
Finden des eigenen Zeitgefiiges, Rhyth-
mische Synchronisation. Sie ist eine der
wichtigsten Organisationsprinzipien der
Welt und ebenso unausweichlich wie die
Schwerkraft. Dieses Prinzip erklirt, warum
ein Rhythmus mit einem anderen in Ein-
klang kommt. Unsere eigene Synchronisa-
tion - das Einstimmen auf einen anderen
Menschen, einen Gegenstand, ein Gerdusch,
einen Gemdiitszustand, einen Rhythmus -
kann von langer oder kurzer Dauer sein.
Je nachdem, was die momentane Situation
erfordert. Verschiedene Tages- und Nacht-

zeiten, Anziehen oder Drosseln des Tempos.

Eines der westlichen Hauptprobleme be-
steht darin, dass wir - vor allem tagsiiber
- stindig etwas tun, immer beschiftigt
und immer in Bewegung sind. Und so
rdumen wir auf, bezahlen Rechnungen,
kochen, sehen fern oder lassen uns vom

Radio mit Lirm einhiillen; Wir spiiren das

P =
Bediirfnis von Menschen und Aktivitit um-
geben zu sein, wir wollen alles. Nur keine
Abgeschiedenheit. Nachts wiederum méch-
ten wir frei nach Greta Garbo ,gerne mal
allein sein“. Was flir eine Erleichterung,
denken wir, endlich einmal vom Ehegatten
und den Kindern oder vor der Arbeit oder
gutmeinenden Freunden wegzukommen.
Wie gliicklich sind wir, wenn wir in Ruhe
duschen kénnen, uns in unser Arbeits-
zimmer einschlieBen, auf dem Balkon
ein Glas Wein genieRen, wihrend all die
Anderen ihren Schlaf der Gerechten halten.
Kein Larm. Niemand, der stort. Keine Ver-
pflichtungen. Frieden. Einfach wundervoll.
Schwierig konnte es aber werden, wenn
beispielsweise Paare einfach nicht in den
gemeinsamen Rhythmus finden. Am Anfang
einer Beziehung hilt uns meist die Aufre-
gung - der Kick - gefangen, und wir kiim-
mern uns nicht um den Alltag, der uns zu
einer intensiven Partnerschaft verbinden
kann. Eines der grofen Mythen iiber die

Ehe ist der Glaube, dass eine Verbindung,
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die auf aufrichtiger Liebe basiert, jedes Hin-

dernis iiberwindet und dass eine derartige
Beziehung ,,schon von alleine funktionie-
ren wird“. Schnell kann es passieren, dass
jeder der Beiden einen eigenen Plan ver-
folgt, sich der Alltag gegensétzlich gestaltet.
Der eine kommt morgens vor vier nicht in
den Schlaf, der andere ist ab fiinf Uhr fit.
Ob wir Lerche oder Nachteule sind, hat al-
lerdings nichts mit personlichen Vorlieben
oder dem Lebenswandel zu tun, sondern
wird von unserer Hirnstruktur bestimmt.

Wenn morgens der Wecker klingelt, springt
so mancher Zeitgenosse sofort auf, geht jog-
gen, zur Arbeit und ist sofort fit. Andere lau-
fen erst mittags oder abends zu Hochform
auf und sind dafiir morgens zu nichts zu ge-
brauchen. Zwischen 10 und 20 Prozent der
Menschen rechnen sich zu den Frithaufste-
hern oder Nachteulen. Bisher war ungeklért,
ob physiologische Merkmale daran schuld
sind, dass manche Menschen solche ausge-
prigten Lebensrhythmen haben. Oder ob
die einen schlicht zu spét ins Bett gehen.
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Wer kennt Sie nicht - die Sprich-
worter mit langer Tradition. Besonders
gern genutzt: ,Der frithe Vogel fingt
den Wurm®“, Gemeint ist natiirlich, dass
man moglichst frith anfangen soll, Dinge
zu erledigen, dann sind die Erfolgsaus-
sichten wesentlich besser. Das Sprich-
wort begriindet sich in der Aussage, dass
der Vogel im Morgengrauen grofRere
Chancen hat, einen Wurm zu fangen.
Dieser kommt am liebsten in den frithen
Morgenstunden an die Oberfldche, wenn
die Bdden vom Tau noch feucht sind.

Die Franzosen mahnen: Wer am Morgen
frith aufsteht, dem hilft der liebe Gott
und lenkt seine Hand. In Russland weil
man: Frithaufsteher sammeln Pilze, die
Schlifrigen und die Faulen finden spéter
nur noch Brennnesseln. Und in Italien
heiRt es: Wer schlift, fingt keine Fische.
Doch woher kommt dieser Drang, am
frithen Morgen Fische oder Wiirmer fan-
gen zu wollen, und das auch noch mit
Gottes Hilfe und Segen? Er hat seinen
Ursprung in Zeiten, die weit zuriicklie-
gen. Wer es in vormodernen Gesellschaf-
ten tatsichlich schaffte, etwas friiher als
seine Mitstreiter aufzustehen, war 6ko-
nomisch tatsdchlich klar im Vorteil: Er
konnte die Pilze sammeln und die Fische
fischen, bevor der Langschlifer dazu in
derLagewar. MitFischenundPilzen konn-
te der Frithaufsteher seine Familie erndh-
ren, und, wenn er ganz findig war, sogar

noch etwas davon auf dem Markt verkau-

seite 32 .juni 2016 . magazin 05

fen - ein doppelter Vorteil gegeniiber
dem, der ldnger in den Federn blieb. Friih-
aufsteher sind leistungsbereit und wollen
viel erreichen, sich bewegen, tiichtiger
sein, heilt es. Dementsprechend werden
Frithaufsteher-Wettbewerbe ausgerufen,
Frithaufsteher-Aktionen veranstaltet und
sogar Frihaufsteher des Monats gekdirt.
Wer frith aufsteht, gilt als guter Mensch
und hat den gesellschaftlichen Konsens
auf seiner Seite. Frithes Aufstehen ist
kein Garant fiir allumfassende Seligkeit,
auch wenn der Weckerfetischist das den
Liegenbleibern gerne weismachen will.
Obwohl, die Vorteile wiegen schwer.
Carpe Diem - funktioniert nur ab fiinf
Uhr morgens? Nicht unbedingt, zudem
ist man nur wirklich effektiv, wenn man
nach dem frithen Aufstehen auch tat-
siachlich wach und bereit ist, etwas zu
leisten. Genau hier liegt bei den meis-
ten Menschen das Problem. Sie mdch-
ten abends lange wach bleiben, morgens
allerdings auch frith aufstehen. Diese
beiden Vorhaben sind nicht miteinander
vereinbar - es sei denn, man bendtigt nur
extrem wenig Schlaf.

Frith aufstehen ist die eine Sache, aus-
geschlafen sein die andere. Wer dauer-
haft zum Frithaufsteher mutieren méch-
te, der muss sich angewdhnen, abends
entsprechend frith schlafen zu gehen.
An dieser Stelle muss man selbst her-
ausfinden, wie viel Schlaf man benétigt,

um die Strapazen des nichsten Tages mit

Bravour zu meistern und gleichzeitig bis
zum nichsten Abend durchzuhalten.

Wir fahren mit einer Schlafdauer von
sechs bis acht Stunden recht gut. Der
durchschnittliche Mensch schlift {ibri-
gens jede Nacht sieben Stunden und 15
Minuten. Diese Zahlen beziehen sich auf
den Normalfall. Im Falle einer Krankheit
kann es sein, dass man etwas mehr Schlaf
bendtigt, um fit zu sein.

Zudem ist seit Jahren bekannt, dass die
Gesundheit von Kindern gefdhrdet ist,
wenn sie zu wenig Schlaf bekommen. Sie
neigen zu Ubergewicht und sind auch
geistig weniger leistungsfihig. Letzteres
liege vor allem an dem Hormon Leptin,
das wihrend des Schlafs ausgeschiittet
wird und ein Sittigungsgefiihl auslost.
Sein Gegenspieler, das Hormon Ghrelin,
wird dagegen bei Schlafmangel gebildet
und macht Appetit. Allerdings beférdere
zu spdtes Insbettgehen gewiss auch einen
an sich ungesunden Lebensstil: Man sieht
oft mehr fern, statt in frischer Morgenluft
aktiv zu sein, und isst auch schnell noch
eine Tiite Chips, wenn es vor dem Fernse-
her gerade so gemiitlich ist.

Generell kann man sagen, dass die Zeit
am frithen Morgen kaum Ablenkung
mit sich bringt - man wird nicht ange-
rufen, hat keine Termine und selbst die
heimische Internetgemeinde  schlift
groRtenteils. Daher eignet sich der Mor-
gen sehr gut fiir viele Arten der Arbeit.

Wer von zu Hause aus arbeitet oder
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seine Arbeitszeiten selbst bestimmt,
kann den Morgen bereits produktiv nut-
zen. Wer frih ein grofes Arbeitspens-
um absolviert, ist nicht nur motivier-
ter und schneller zufrieden mit seinem
Fortschritt, sondern kann auch frither
Feierabend machen. Doch der Morgen ist
nicht nur eine gute Zeit fiir Produktivitat,
auch ist er ein guter Zeitraum um sich um
Gesundheitsgewohnheiten zu kiimmern.
Wer frith beispielsweise einen Spazier-
gang macht oder joggen geht, fiihlt sich
schon zu Beginn des Tages physisch
gut. Bewegung am Morgen beeinflusst
aber nicht nur die Stimmung, sondern
auch das Leistungsvermdgen. Das Ge-
hirn wird besser mit Sauerstoff versorgt,
so dass man ruhiger und konzentrierter
ist. Wer es sich zur Gewohnheit machen
mochte, frither aufzustehen, tut gut
daran, dies téglich zu tun. Wochenenden
sollten also keine Ausnahme sein - selbst
wenn man diese vielleicht anders nutzen
mochte. Denn es ist um einiges schwie-
riger, zum Frithaufsteher zu werden,
wenn man den Rhythmus immer wieder
unterbricht. Bei unregelmifigen Schlaf-
gewohnbheiten fiihlt man sich morgens
auRerdem nicht so fit, tendiert dazu sich
wieder ins Bett zuriickzuwiinschen und
braucht ldnger, um wach zu werden.
Das ist iibrigens auch der Grund, warum
man montags manchmal so schwer aus
dem Bett kommt. Wer prinzipiell frith
aufsteht, hat dieses Problem nicht.
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Wer sich morgens lieber noch dreimal
mehr umdreht als frohlockend unter
die Dusche zu hiipfen und wer erst nach
der Mittagspause zu Hdochstleistungen
auflduft, gehdrt mit Sicherheit zur
Gattung der Eulen.

Wenn man jemanden als Langschlifer
bezeichnet, driickt man damit nicht sel-
ten aus, dieser Mensch sei faul, trige,
lasch, schwerfillig, ohne Energie und
Elan, er verpenne den halben Tag und
liege, wenn nicht dem eigenen Vater, so
doch dem Vater Staat auf der Tasche.
Der Langschlifer macht sich in den Au-
gen der bettflichtigen Tugendwichter
ein schénes Leben auf Kosten anderer,
tridumt in den Tag hinein, wahrend andere
arbeiten, und schert sich nicht um das
Wohl der Gemeinschaft. Angelehnt an
das Motto ,,Die Ehrlichen sind die Dum-
men*, fithlen sich die Friithaufsteher
fir dumm erklirt, weil sie frith aufste-
hen, und richen sich auf ihre Weise:
mit Vorverurteilungen, Anfeindungen
und Ldrm. Dabei gibt es fiir solche At-
tacken keinen Grund. Denn fur jeman-
den, fiir den es {iblich ist, frith aufzu-
stehen, ist dies gar keine herausragende
Leistung. Gibt es nicht viele, die in den frii-
hen Abendstunden noch an Manuskrip-
ten, Computerprogrammen oder an Web-
designs arbeiten und dafiir dickes Geld
kassieren? Und kann - etwa bei einem ge-
schiftstiichtigen Barmann - nicht gerade
die Happy Hour das sprichwértliche ,Gold
im Munde’ haben, weil hier die Kasse
besonders hdufig klingelt? Der Tag hat 24
Stunden. Aber Arbeit, die in den frithen
Abendstunden geleistet wird und von der
man sich mit einem ausgedehnten Schlaf
erholen muss, zihlt bei vielen nicht fiir
voll. All den vollmundigen Lobpreisungen

des frithen Aufstehens steht entgegen,
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dass schon seit lingerem Wissenschaftler
gegen Vorurteile und Anfeindungen an-
kdmpfen, denen Langschlifer ausgesetzt
sind. Dabei verweisen sie auf biologische
Dispositionen, auf welche die Betroffenen
keinen Einfluss haben. Es gibt Menschen,
deren innere Uhr so eingestellt ist, dass
ihnen das frithe Aufstehen leicht fillt,
und es gibt Menschen, die abends einfach
besser drauf sind. Langschlifer, die fort-
laufend zum Frithaufstehen genétigt
werden, fristen ihr Leben im dauerhaften
Jetlag. Thre innere Uhr tickt bis zu vier
Stunden hinter derjenigen der Lerchen,
und je mehr sie gezwungen sind, gegen
ihren natiirlichen Takt zu leben, desto
eher greifen sie, Studien zufolge, hiu-
fig zu Alkohol und Zigaretten. Viel-
leicht liegt gerade darin die Ursache
dafiir, dass ihre Umwelt die Langschli-
fer als lahm und schwerfillig erlebt
und dabei Ursache und Wirkung ver-
tauscht. Es sind nicht die Eulen, die das
System durch vorgebliche Leistungs-
verweigerung kaputtmachen, vielmehr
ist es das System, das sie kaputtmacht.

Nicht nur, dass diese Gleichung auf
falschen Pramissen beruht, auch der Um-
kehrschluss ist nicht giiltig. Denn warum
sollte jemand, der frih aufsteht, per se
mehr leisten als einer, der sich fit schlift
fiir die Herausforderungen des kommen-
den Tages? Was ist mit den vielen Schicht-
und Nachtarbeitern, die zu spéter Stunde
das Bruttosozialprodukt steigern und erst
dann zu Bett gehen, wenn bei anderen
bereits der Wecker klingelt - haben die
nicht auch ein Recht auf ihren wohlver-
dienten Schlaf, ohne, dass sie von ihrer
Umwelt als Faulenzer verurteilt werden?
Fur die meisten Menschen gilt: Je weni-
ger Tageslicht sie abbekommen, desto

spater bettet sich ihre innere Uhr in den

wirklichen Tag ein. Ein Blick in die Weltge-
schichte zeigt allerdings: Viele der groR-
ten Képfe und bedeutendsten Kiinstler
waren bekennende Spitaufsteher: Kaiser
Augustus lieR seine Trdume vom beruhi-
genden Klang des Springbrunnens, der im
Innenhof seines Palastes plitscherte, un-
termalen, bis ihn die Mittagssonne kitzelte
- schrieb dann jedoch bis in die folgenden
Morgenstunden an Gesetzen, Verfiigun-
gen und mancherlei Briefen. Friedrich
Schiller arbeitete am Stehpult und mit
reichlich Kaffee bis weit nach Mitternacht
an seinen Stiicken und durfte danach bis
in den spiten Mittag von niemandem,
der nicht Opfer einer seiner gefiirchteten
Zornausbriiche werden wollte, behelligt
werden. Sein Freund und Férderer Jo-
hann Wolfgang von Goethe machte schon
in seinen Frankfurter Jugendjahren von
sich reden, weil ihn keiner vor zehn Uhr
morgens stéren durfte. Und Albert Ein-
stein hitte wahrscheinlich seine Karriere
als hoherer Beamter des Berner Patent-
amtes beendet, hitte er nicht das Dun-
kel der Nacht genutzt, um die schwarzen
Locher des Universums zu erforschen.

Lagschlidfer sind also nicht faul, trige
und unmotiviert, veilmehr sind sie Nacht-
arbeiter. Zumeist sind sie innovativ,
geistvoll, weltoffen und tolerant. Sie ge-
winnen dem Hamsterrad-Treiben ihrer
aufgeweckten Gegenspieler nur ein mii-
des Licheln ab, weil sie sich nichtens
neue Welten erschlieRen und zu Héhen-
fligen begeben. Und vielleicht trigt zu
ihrer allgemeinen Entspanntheit bei,
dass die Nacht eben nicht nur der Arbeit,
den Innovationen, der Kunst und der
Forschung vorbehalten ist, sondern auch
anderen Geniissen Raum bietet - frei nach
Patti Smith’ groRartigem Song ,Because

the night belongs to lovers'.
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Foto: nve berlin

Sami Slimani

Sami Slimani gilt als einer der Vorreiter und erfolgreichsten minnlichen Digital
Influencer (frei {ibersetzt handelt es sich um Markenbotschafter) in Europa mit {iber
1,4 Millionen Abonnenten und 168 Millionen Videoaufrufen auf seinem You Tube
Kanal, in welchem sich alles rund um Mode, Beauty und seinen persdnlichen Lifestyle
dreht. Hier miisste doch eine echte ,Lerche' dahinterstecken, oder? Weit gefehlt!
Sami Slimani empfindet sich als vdlliges Gegenteil und wird erst im Laufe des Tages
richtig fit und produktiv. Sein Tipp: Zdhne zusammenbeiRen - und morgens viel kaltes
Wasser ins Gesicht.

Sarah Nowak Foterrlz M
Lange blonde Haare, Witz, Charme und Humor - das alles und noch mehr hat die gebiir- : : k-
tige Glinzburgerin. Die gelernte Privatkundenberaterin erlangte erstmals 2013 durch
ihren Titel Cybergirl 6ffentliche Aufmerksamkeit. Durch die daraus resultierende Wahl
zum Playmate (August 2014) sowie der Teilnahme am RTL Bachelor 2015 wurde sie in
ganz Deutschland einer breiten Masse bekannt. Ihr Erfolg fullt auf einer gehorigen
Portion Disziplin. Dazu zdhlt das Model frithmorgendliche Sporteinheiten, gesundes
Essen und eine positive Lebenseinstellung. Definitiv eine Lerche.

Boris Entrup Foto: brandfaktor

Make-up und Beauty sind seine Leidenschaft. Das Gestalten von Looks fiir Fotoshootings,
Drehs, Beautyproduktionen, Runway-Shows oder auch Editorials. Mit seinen Handen so
lange an einem Make-up oder Hairstyle zu tiifteln, bis der Look perfekt ist - das sei sein
Motor, erzahlt uns der Schonheitsexperte. Aber wie perfektionistisch ist er, wenn es um
die effektive Nutzung des ganzen Tages geht? Da regt sich doch eher die Nachteule in
ihm. Das liegt daran, dass er in keinem nine-to-five-Job arbeitet, sondern sich nach den
Wiinschen des Kunden orientiert. Bis spit in die Nacht durchpowern, stellt dabei keine
Seltenheit dar. ,,Das kommt mir aber entgegen*, lacht er.

Melissa Lee Foto: breedingunicorns

Sie ist ein echter Tausendsassa: Die Tochter einer deutsch-chinesischen Verbin-
dung ist Moderatorin, Modedesignerin und Webvideoproduzentin in Personalunion.
Seit rund zwei Jahren betreibt Melissa Lee den You Tube-Channel ,breedingunicorns’,
auf dem sie meist iiber Mode und den dazugehdrigen Lifestyle berichtet. Mit Fernseh-
kéchin Felicitas Then und Musiker Felix Denzer bildet sie das Dreigestirn des Koch-
kanals ,YumTamTam‘. Wer nun meint, hier MUSS eine Frithaufsteherin dahinter- i
stecken, irrt sich gewaltig. ,,Ich hasse frithes Aufstehen, es ist mir ein echter Graus*. i
Was aber dagegen tun? ,,Einfach machen, hilft eh nix!“.
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SCHLAFT DOCH, WIE
IHR WOLLT

Wihrend die Erndhrung manchen
Menschen mittlerweile zur Ersatzreligion
geworden ist, fithrt der Schlaf, obschon
genauso wichtig, in unserer Gesellschaft
ein Schattendasein: Diskutiert wird er
nur dann, wenn man ein Problem mit
ihm hat. Stephanie Grimm will den Schlaf
zurtickerobern, denn er ist keine vergeu-
dete Lebenszeit, sondern Freizeit in Rein-
form. Deshalb sollte jeder wissen, was da
nachts eigentlich vor sich geht, und sein
individuelles Schlafbediirfnis kennen und
durchsetzen. Was unsere wertvollsten
Stunden des Tages betrifft, gibt es eine
Menge zu entdecken, auch dann, wenn

wir keine Probleme mit ihnen haben.

Stephanie Grimm

Pantheon Verlag

ISBN 978-3-570-55264-3
€14,99 (D)
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DER FRUHE VOCEL
KANN MICH MALI

Drehen Sie sich morgens gern noch mal
im Bett um, statt jauchzend unter die
Dusche zu springen und den frithen Mor-
gen zu genieRen? Laufen Sie erst nachmit-
tags zur Hochstform auf und lassen den
Morgen entspannt starten? Dann gehdren
Sie zu den ,Eulen’ - den Langschlifern, die
seit jeher von den frithaktiven ,Lerchen’
tyrannisiert werden: mit morgendlichen
Sprech- und Arbeitszeiten, grausam-
frohlichen  Frithstiickssendungen  und
Priffungen in aller Herrgottsfrithe. Es
reicht. Bettina Hennig zeigt, warum Eulen
die besseren und netteren, da ausgeschla-
feneren Menschen sind und man so lange

im Bett bleiben sollte, wie man will!

Bettina Hennig

Ullstein Verlag

ISBN 978-3548373539
€8,99 (D)

WECK MICH AM
ARSCHI

Langschlifer sind faul, verpassen den Tag
und kommen nicht aus dem Quark. Wer
hingegen frithmorgens schon fit ist, gilt
als produktiv, fleifig und leistungsori-
entiert. Dieses Buch rdumt mit solchen
Vorurteilen auf und zeigt, wie wichtig
und gesund das Ausschlafen fiir uns ist.
Wer morgens nicht aus dem Bett kommt,
findet darin die besten Ausreden fiirs
Zuspdtkommen. AuBerdem erhdlt man
spezielle Tipps gegen frith aufstehende
Partner - gemeinsames Ausschlafen ist
doch am schonsten. Ein Mutbuch fiir alle,
die den Wecker gerne mal an die Wand
schmeiflen wiirden, den Morgen genie-

Ren und mit viel Ruhe in den Tag starten.

Ralf Prestenbach

Heyne Verlag

ISBN 978-3-641-06723-6
€7,99 (D)
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Natiirliche Haarpflege

Die Hélfte aller Haarpflegepro-
dukte enthilt Silikone - Kunst-
stoffe, die in der Natur nicht
abbaubar sind. Sie dienen als
Filmbildner, die sich als Schutz-
mantel um die Haare legen und
dabei das Haar geschmeidig
und kdmmbar machen sollen.
Betrachtet man das Haar aber
genau, so fdllt auf, dass ge-
schéddigtes Haar dadurch aus-
schlieRlich zusammen geklebt
wird und nicht nachhaltig
repariert wird. Zudem kénnen
Silikone die Kopfhaut verkle-
ben, mit der Folge von Juckreiz
und Schuppenbildung bis hin
zu schmerzhaften Ekzemen. Na-
tlirliche Filmbildner kénnen die
Alternative dazu bieten und wer-
den in hochwertigen Produk-
ten eingesetzt. Gewonnen aus
pflanzlichen Rohstoffen kénnen
dies unter anderem Amino-
sduren aus Weizen, Hyaluron-
sduren aus Algen, pflanzliche
Wachse und Fette wie Kokos
und Shea oder auch Ole wie Jo-
joba-, Avocado-, Oliven oder

Mandeldl sein.

K&?@?W Wa&b{o‘m;c

Moderne Wissenschaftler lernen von der Natur, wie Haut-
pflege noch effektiver wird - festigen, schiitzen, befeuchten.
,Biomimicry’, der neue Wissenschaftszweig der Forschung,
bedeutet hinschauen, lernen und Ldsungen aus der Natur
entwickeln. Auch STIL.IST hat hingeschaut und Pflanzen mit
tollen Wirkstoffen entdeckt.

Pflanzen sind nicht nur Uberlebenskiinstler, sie sind auch
echte Beauty-Wunder. Sie bewahren ihre Feuchtigkeit, hal-
ten ihr Gewebe straff und schiitzen sich selbst vor Sonnen-
schdden. Und genau das wiinscht sich wohl jeder fiir seine
Haut. Viele Kosmetikmarken lassen sich aufgrund dessen, bei
der Entwicklung ihrer Produkte, von der Natur inspirieren.
Folgende natiirliche Inhaltsstoffe haben bleibende Wirkung.

BEAUTY-PFLEGE

FUR DEN SOMME

PEELING

Ein Peeling entfernt die Giftstoffe, welche iiber die Haut ausgeschie-
den werden und regt zudem die Durchblutung an.

FETTREICHE CREMES MEIDEN

Optimal ist eine Pflege mit der richtigen Balance zwischen Fett und
Feuchtigkeit. Diese findet man sehr gut in Apres-Lotions.

KORPER

Bewegung bringt den Kreislauf in Schwung und férderte die Durch-
blutung. Bei hohen Temperaturen sollte man jedoch auf seinen Kor-
per hdren, bei Erschépfung das Tempo drosseln und das Training in
die frithen Morgen- oder Abendstunden verlegen.

ABKUHLUNG VON INNEN

Das man viel trinken soll, ist bekannt. Im Sommer sollte dennoch
mehr Fliissigkeit als normal aufgenommen werden. Wichtig ist zu-
dem, dass keine eisgekiihlten Getrdnke verzehrt werden - dies sorgt
zwar fiir den sofortigen Erfrischungseffekt, regt den Korper aber
auch vermehrt zur Wiarmeproduktion an.

TREND

WECHSELBAD

Der Wechsel von heifem zu kaltem Wasser bringt den Kreislauf in
Schwung und bewirkt eine feste und straffe Haut. Sowohl an den
Beinen als auch an allen Kdrperregionen, die im Sommer den starken
UV-Strahlen ausgesetzt sind, ist die Anwendung sinnvoll.

HAARE

Diese sind sowohl der Sonne, als auch Chlor und Meersalz durch den
Besuch von Bidern ausgesetzt. Deshalb sollte man diese immer gut
ausspiilen, um sie vor Chlor und Salz zu befreien. Eine feuchtigkeits-
spendende Pflege im Anschluss ist empfehlenswert. Und auch wenn
Haare nicht sonnenbrandgeféhrdet sind, bietet sich zum Schutz ein
Sonnenspray fiir die Haare an.

FUSSE

Den FiiRen eine Auszeit génnen - im Sommer unumgénglich. Sowohl
ein pflegendes Fulbad, aber auch ein FuRpeeling mit anschlieRen-
dem Auftragen einer Fupflegecreme eignet sich ideal am Abend. In
der Nacht kénnen die Fiie regenerieren.

CASSIA

Die Bldtter der Cassia sind mit Wachs iiberzogen,
welches der Pflanze einen Schutzfilm liefert. Enthal-
ten in Pflegeprodukten wird diese Eigenschaft iiber-
tragen, so dass Produkte auf der Haut einen speziel-
len Schutzfilm erzeugen.

CRUNER TEE

Seit fast 5.000 Jahren wird Griiner Tee als Heilpflanze
geschitzt. Die Blitter des Tees sind reich an Anti-
oxidantien, welche die Bildung von freien Radikalen
einddmmen und stoppen. Freie Radikal gelten als
Hauptverursacher der Hautalterung und so wirkt
der Wirkstoff von Griinem Tee entgegen der Haut-
alterung und zugleich als Schutz vor der Sonne.

CANG ZHU

Die chinesische Wurzel zielt auf mehrere Bediirf-
nisse der Haut ab. Dieser Aktivstoff ist in der Lage,
die fiinf Vitalfunktionen der Haut zu reaktivieren
(Feuchtigkeits-, Néhrstoff- und Sauerstoffversor-
gung, Schutz und Regeneration) und findet des-
halb zielfilhrend als Zell-Booster in Anti-Aging-
Konzentraten Verwendung.

SONNENBLUME

Die enthaltenen Wachstumsstoffe (Auxine) im Stidn-
gel der Sonnenblume schaffen Elastizitit und geben
der schweren Bliite Stabilitét. Ein Vergleich zur Hals-
pflege liegt nahe und somit wird, unter Verwendung
dieser Stoffe, die Eigenschaft fiir Halscremes genutzt.

MISEESE

Bekannt als stimmungsaufhellende und verdauungs-
fordernde Heilpflanze findet die Melisse schon lange
Verwendung. In Pflegeprodukten wird ihr eine aus-
gleichende und aktivierende Wirkung attestiert, die
ein natiirliches Gleichgewicht der Haut schafft.

PERILLA

Die Samen der asiatischen Schwarznessel sind reich
an Omega-3-Fettsduren und weisen ein besonders
glinstiges Verhiltnis von Omega-3- zu Omega-6- und
Omega-9-Fettsduren auf. Das daraus gewonnenen Ol
ist somit nicht nur im Lebensmittelbereich beson-
ders beliebt, mit seiner antiaustrocknenden Wirkung
findet es auch in Pflegeprodukten Verwendung.
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ACCESSOIRES AUS HOLZ

Metall, Kunststoff und Edelstahl waren einmal. Brillen, Uhren und weitere Accessoires aus
Holz sind derzeit angesagt. Nicht nur, dass sie gut aussehen, sie sind auch praktisch und
sorgen flir einen angenehmen Tragekomfort. Accessoires aus Holz sind in den USA be-
reits sehr prisent und nun ist der Trend auch in schwibischen Gefilden angekommen -
regionale Manufakturen beweisen das. Der Werkstoff Holz ist in der Mode nicht unbedingt

ein naheliegender. Seit die Diskussion iiber Nachhaltigkeit, Recycling und 8kologische

Durchblick mit Holz

Holzbrillen - der Brillentrend
der Saison. Denn die kernigen
Brillen machen ihre Triger und
Tragerinnen nicht nur zu mo-
dischen Vorreitern, sie beruhi-
gen aulerdem das Skologische

Gewissen. Und Brillentréger,

Bestandteile in der Mode immer gréRer wird, machen sich Designer Gedanken zu neuen L , . .
die sich bislang nicht an die

Materialien und kommen auch zum Holz. Dezent als Absatz eines Schuhs oder als kleine . .
Holzbrille herantrauten, weil

Abendtasche erscheint der Einsatz von Holz ziemlich logisch. Aber als Armbanduhr, Brille . . .
sie befiirchteten, eine Fassung
oder sogar als Fliege? Eigentlich ebenso naheliegend. Derzeit bewegen sich die Produkte . .
aus Holz sei im Vergleich zu

noch deutlich in einem Nischenmarkt, jedoch wichst die Nachfrage nach nachhaltigen
Kunststoff- oder Metallfassun-

Produkten in Deutschland stetig und der Modetrend tut sein iibriges dazu. Laut einer
Studie (GfK/Roland Berger) legen 40 % der Befragten in Deutschland hohen Wert auf Nach-
haltigkeit beim Kauf von Produkten - Tendenz steigend. Zudem liegt das jahrliche Markt-

gen nicht stabil genug, kon-
nen beruhigt sein: Da fiir die

Herstellung Furnierholz, also

volumen allein fiir Schmuck und Uhren bei circa fiinf Milliarden Euro in Deutschland. Die .
geschichtetes und zusammen

Kombination aus Nachhaltigkeit und Accessoires ist also einleuchtend - aktuell ist der . ,
geleimtes Holz verwendet wird,

Werkstoff Holz im Bereich Fashion und Lifestyle extrem gefragt. sind die Brillen formbestindig
und robust. Fiir die Herstellung
von Holzbrillen werden hiufig
einheimische Hélzer wie Ahorn,
" H Kirsche oder Wallnuss ver-

d ’IM U-.OJU JQ/VI/L/ a,QQ/ wendet. Die Art des Holzes be-

stimmt die Farbe der Brille:

Klassisch, schick, hip - das sind die neuen Fliegen aus Holz. Fassungen aus Ahorn sind bei-

Herren kennen wohl das lastige Zurechtzupfen der stets falsch ge bis hellbraun, fiir Kirsch-

sitzenden Krawatte oder das miihselige Krawatte binden am Mor- und  Wallnussholz  ist  ein

gen. Perfekter Ersatz bieten die neuen Holzaccessoires - modisch kriftiges Rot-Braun typisch.

und formstabil sind diese der ideale Begleiter fiir modebewuss- Somit sind Holzbrillen so ver-

te Menschen mit dem Wunsch nach Individualitit und gleich- schieden wie die verwendeten

zeitigem Umweltbewusstsein. Sie lassen sich zu jedem Look kom- Hdlzer selbst, zeigen individuelle

binieren, egal ob elegant zum klassischen Anzug oder ldssig zur Maserungen und lassen die Bril-

Jeans — wer diese Fliegen tragt, fallt garantiert stilvoll auf.

len zu echten Unikaten werden.

ZEIT FUR HOLZ

Damenfliege ,Denique und Uhren miissen nicht immer aus Edelstahl gefertigt sein — aus Holz sind sie etwas ganz Spezielles und zihlen zu den

Herrenfliege ,Cubo‘ von BeWooden

beliebtesten Uhrentrends 2016. Holz ist nicht nur ein nachwachsender Rohstoff und somit besonders umweltfreund-
lich, sondern trigt sich tiberaus angenehm am Handgelenk. Mit unkonventionellem, mutigen Style brechen die

angesagten Holzmodelle mit der Tradition. Minimalistische Ziffernblitter treffen auf ungewshnliche Formen und

inspirierende Holzarten und -farben. Besonders beliebt sind helles Ahornholz, markant dunkles Sandelholz und

\/ E R |_ O S U N ‘ | rétlich braunes Rosenholz oder haselnussbrauner Ziirgelbaum. Wie auch bei der Brille verleihen die individuellen

Maserungen der Hilzer den Produkten ihren aufregenden Look - keine Uhr ist wie die andere.

. , .. . , Neben der Optik iiberzeugt das leichte Tragegefiihl. Der natiirliche Rohstoff besitzt eine wundervolle Haptik und fiihlt
Mit freundlicher Unterstiitzung des Labels ‘KERBHOLZ’ ver- ) ) ) o ) B )
o ) sich sehr organisch auf der Haut an. Aufgrund dessen eignen sich die Uhren aus Holz auch ideal fiir alle Allergiker.
losen wir eine Damen- und eine Herrenuhr aus edlem Natur-

) . . . o . Wer besonders empfindlich auf Metalle reagiert, sollte jedoch beachten, dass vereinzelte Edelstahl-Komponenten
holz. Wer gewinnen méchte, schickt bis 10. Juli eine Email an ) ] ] i
) o ] . . verbaut werden, mit welchen man nicht in Berithrung kommen sollte. Beispielsweise sind FaltschlieRen und die
redaktion@die-stilisten.de, mit dem Stichwort ,Kerbholz* ver- i ‘ ]
. Schrauben des Gehdusebodens aus dem harten Material gefertigt.
sehen und Name, Adresse und Rufnummer nicht vergessen.

Bei mehreren Einsendungen entscheidet das Los. Viel Gliick!

Handgefertigte Armbanduhr aus edlem Naturholz, Armband aus naturgegerbtem Leder, Schweizer Ronda Uhrwerk, besonders hoher Tragekomfort durch geringes Gewicht und die besondere Haptik von
Holz. (WILMA 149,00€, WALTER 159,00€) | www.aufdemkerbholz.de Kerbholz (www.aufdemkerbholz.de) | BeWooden (www.bewooden.de) | Cheesy (www.becheesy.de) | Albtrauf (www.albtrauf-brillen.de)
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Sommer, Sonne und dazu barfuRl zu der Lieblings-
musik tanzen - die Festival-Saison 2016 ist in vol-
lem Gange. Auch zahlreiche Stars strémen jedes
Jahr zu legendiren Festivals wie zum Coachella-
Festival nach Kalifornien und zeigen hierbei
immer die schonsten Festival-Outfits. Doch muss
man nicht bis nach Kalifornien reisen, um Festival-
Luft zu schnuppern. Wie unsere Strecke ,Fithl’ dich
frei’ gezeigt hat, gibt es auch bei uns tolle Events, bei
denen man richtig gekleidet sein will. Und nicht nur
das: Internationale Marken - beheimatet in unserer
Region - zeigen wie schon die Must-Haves fiir den

Festival-Sommer sein kénnen.

Kleid: Rich & Royal
Schal, Tasche, Schuhe: Marc Cain

Tunika, Short: Rich & Royal
Kette, Schuhe: Marc Cain

Hut: Marc Cain
Kleid: Riani

Cape: Rich & Royal
Tuch: Marc Cain
Tasche: Blaccbird

Vst aues,

1. Das Wichtigste - bei einem Festival will man sich wohl
fithlen und nicht darauf achten miissen, ob die Kleidung
perfekt sitzt. Das Outfit sollte deshalb vor allem bequem
und unkompliziert sein.

2. Flatterkleid, bequeme Tanzschuhe, Jeansshorts und
coole Sonnenbrillen sind ein Muss fiir jeden Festival-
Besuch - und ein bisschen Hippie-Feeling darf auf keinen
Fall fehlen.

3. Halsketten und Kopfschmuck wie Hiite, Haarbinder
oder Blumenkrinze krénen jedes Festival-Outfit und
schiitzen den Kopf auRerdem vor einem Sonnenstich.

4. Der deutsche Sommer ist nicht immer der sonnigste:
Gummistiefel und Regencape gehdren deshalb unbedingt
in jedes Festival-Gepack.

5. Spitze ist in diesem Sommer der Hingucker. Ob als
Jumpsuit oder Kleid - alles ist erlaubt. Alternativ ist auch
Hékelware in Form von Tops, Tuniken und Kleidern sehr
angesagt.

6. Runde Spiegelbrillen diirfen zudem auf keiner Fashio-
nista-Nase fehlen. Kreisrund muss sie sein, sehr gro und
mit bunten Metallic-Gldsern versehen.

Ll dd &

by Barbara Dahl

blaccbird ist ein Reutlinger Original - so wie die Designerin Barbara Dahl.
Schwdbisch geprégt und trotzdem international. Bodenstandigkeit und
erlerntes Handwerk treffen auf Inspiration und Berufserfahrung in Barcelona
und Shanghai. Die Mode fir selbstbewusste Frauen wird im eigenen Atelier
in Reutlingen designt und gefertigt. Mit viel Liebe zum Detail entstehen hier
Unikate und exklusive Kollektionen mit einfachen, lassigen Schnitten - urban
und von zeitloser Eleganz. blaccbird ist Mode fir ein entspanntes Leben.
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FLAUSCHIGE INNOVATION

Klassiker neu interpretiert

Bademantel sind heutzutage wohl in jedem Haushalt zu finden und jedermann bekannt. Sie sollen flauschig sein und

in der Optik den gewiinschten Anspriichen entsprechen. Doch macht man sich nur selten Gedanken beziiglich quali-

tativer Unterschiede. Innovationen sind aber auch bei einem solch gangigen Produkt prasent. Die RaschWasch GmbH

klart auf.

Das Unternehmen mit Sitz in Munsin-
gen steht fir traditionsreiche Reinigung
und Wascherei sowohl fiir private als
auch gewerbliche Kunden. Mit Uber 90
Jahren Erfahrung im Bereich der Tex-
tilpflege und einem hoch technisierten
energieeffizienten Maschinenpark zahit
die RaschWasch GmbH zu den fort-
schrittlichsten Waschereien Deutsch-
lands. lhr neues Produkt, der Twin-Star-
Bademantel, zeigt einmal mehr, dass
die Firma neue Wege beschreitet um
den hoéchsten Anspriichen der Kunden
gerecht zu werden.

Das einteilige Bekleidungsstick hat viel
zu bieten: Steht fiir den Endverbraucher
zunachst Optik und Wohlfiihicharakter im
Fokus, so setzen Hersteller auf die Funk-
tionalitdt. Bademantel sollen in erster
Linie nach dem Baden oder Duschen die
Restfeuchtigkeit aufnehmen. Hierfir ist
eine gute Saugfahigkeit notwendig, wel-
che zugleich das Gewicht des Produkts

nicht beeinflusst. Gegeniiber herkémm-
lichen kommerziellen Bademanteln un-
terschiedet sich das Produkt in Art und
Aufbau des Gewebes. Das doppel-
flachige Material bietet nicht nur hohe
Waschokonomie, vielmehr erzielt man
dadurch eine optimale Ausnutzung
der Funktionalitat. Die fein-flauschigen
Microfasergarne an der AulRenseite
verleihen dem Bademantel einen schim-
mernden Ausdruck von Velours, die
reine Baumwolle an der Innenseite
garantiert optimale Saugfahigkeit. Durch
die Verbindung beider Garne wird ein
ideales Waschverhalten sichergestellt,
da aufgrund der Beschaffenheit eine
schnelle Trocknung moglich ist und
zugleich die weiche Optik bestehen
bleibt. Mit seinen nachhaltigen Pro-
dukteigenschaften ist der Bademantel
nicht nur fir den privaten Endkunden
geeignet, gerade in der Hotellerie ist das
innovative Produkt eine einschlagige

Weiterentwicklung. Hoher Tragekomfort
wird durch den filligen Griff der Aufen-
seite bei relativ geringem Gewicht sicher
gestellt. Der Polyesteranteil steigert die
Effizienz in der Bearbeitung, da dieser
die Trocknungskosten um bis zu 50 %
senkt und somit beste 6kologische und
okonomische Referenzen aufweist. Zu
diesen Vorteilen addieren sich absolute
Farbstabilitdt auf Grund der Microfaser,
die Minimierung von Schmutzaufnahme
sowie hohe Strapazierfahigkeit und da-
mit verbundene lange Lebensdauer.

Tests nach DIN EN 14697 bestatigen,
dass dieses Frottierprodukt im Vergleich
zu einem marktublichen Einzelhan-
delsprodukt eine mindestens 30%ige
langere Lebensdauer aufweist. Zudem
garantiert das nach DIN ISO 9001:2008
zertifiziert Qualitdtsmanagement sowie
die Fertigung gemaR Oko-Tex Standard
héchste Kompetenz. Qualitdt und Pro-

TWIN-STAR-BADEMANTEL

1. Etikett und Aufhanger: Waschbestandiges Web-Etikett
mit GroRenangabe, eleganter und fest vernahter
Frottier-Aufhanger.

2. Gurtel: Mehrfach gesteppt und in groRziigiger Lange.
3. Schnitt: GroRzigige Schnitte. Die MaRe entsprechen

auch nach der Wasche den GréRenangaben. Optimaler
Tragekomfort, z. B. mit Raglan- oder Full-Body-Schnitt.

4. Schnittkanten: Doppelt eingelegte Schnittkanten mit

Objektnaht.

5. Gewebe: Durch den Einsatz von Ringgarnen bzw. hoch-

wertigen Mischgeweben betragt die ReilRkraft weit Gber
300 Newton.

6. Schlaufen: Doppelt und gut vernadht, fir individuelle

Gurtelhéhen.

7. Seitennahte: Mit Pressnaht, doppelt genaht, widerstands-

fahig und angenehm am Koérper.

ADVERTORIAL

HERKOMMLICH KONFEKTIONIERTER BADEMANTEL

1.

Etikett und Aufhanger: Haufig einfache Etiketten,
die auch als Aufhanger dienen.

Gurtel: Verdreht sich leicht nach der Wasche, oft kurzund
nicht versaubert.

Schnitt: Oft sind die Groflen nach der Objektwasche
nicht ausreichend und entsprechen nicht mehr der
Kennzeichnung.

Schnittkanten: Ublicherweise Overlock-Nahte, die nach
der Wasche zu losen Faden fihren.

Gewebe: In der Regel aus einfachen Baumwoll-Garnen,
ohne besondere ReilRkraft.

Schlaufen: Einfach und wenig praktisch zum Einfadeln,
reillen leicht aus.

Seitennahte: Die einfache Overlock-Naht fiuhrt zu
abstehenden Schnittkanten, die unangenehm an der
Haut sind.

Interessierte Privatkunden kénnen den Twin-Star-Bademantel in den eigenen Filialen in Nirtingen, Mlnsingen, Metzingen, Pful-
lingen oder Geislingen kauflich erwerben. Zu erhalten ist dieser in individuellen Farben sowie fir Erwachsene und Kinder ab
GroRe 92. Weitere Informationen zum Unternehmen unter www.raschwasch.de

magazin 05 . juni 2016 . seite 45



FUSS FASSEN

neue &ra der 3d-druckverfahren

Ohne Frage, 3D-Druck hat seinen Platz in der Industrie und in der Forschung bereits gefunden. Doch noch sind diese

Drucker ein Nischenprodukt. Die spannende Frage ist, ob das Druckverfahren seinen Platz in weiteren Bereichen findet.

Alle aktuellen Entwicklungen deuten darauf hin - auch im Orthopddiebereich.

VORTEILE
DES NEUEN VERFAHRENS

. Verbesserung der FuRabdriicke aufgrund Messungen der Balance und
der Dynamik, Durchfithrung mehrerer Messungen und Mittelung
der Ergebnisse.

. Software garantiert eine vollautomatisierte Produktion von ortho-
pédischen und sensomotorischen Einlagen.

. Herstellung der Einlagen ist in unterschiedlichen Produktionstiefen
moglich: Es kénnen sowohl absolute Rohlinge als auch Rohlinge mit
Silikon oder Bezug sowie vollstdndige Einlagen gedruckt werden.

. Es ist keine Nachbearbeitung notwendig wie bei herkémmlichen
Verfahren.

. Preisreduktion: Sensomotorische Einlagen sind im 3D-Druck gleich
teuer wie orthopddische. Die Produktionskosten werden somit um

ca. 80% reduziert.

. Flexible Materialwahl mdoglich: Alle Materialien und Hértegrade

kénnen produziert werden und schaffen somit den Vorteil, dass sehr
diinne Einlagen (bis zu 0,3 mm) gefertigt werden kénnen, welche
in fast allen Schuhen einsetzbar sind. Zugleich wird der Anspruch der
Funktionalitdt und Wirksamkeit, ohne Einschrankung, gewahrt.

. Digitale Archivierung der Daten mgglich.

Eine neue Studie des Netz-

werks PwC (Pricewater-

houseCoopers) zeigt, dass

3D-Druck langsam reif’

fur die Industrie, Wissen-

schaft und Medizin wird.

Moglich machen das neue

Entwicklungen und neue
Techniken. 2015 wurden rund 11 Milliarden Dollar fiir 3D-
Drucker ausgegeben. Laut PwC sollen sich die Ausgaben
bis 2019 vervielfachen, fiir 2019 erwartet das Unterneh-
men Ausgaben in Hohe von 27 Milliarden Dollar. Bereits
in den letzten Jahren konnten in Sachen 3D-Druck in der
Forschung groRe Fortschritte erzielt werden. So gibt es
bereits Lebensmittel aus dem Drucker und auch in der
Medizintechnik ist der 3D-Druck omniprdsent. Ob als
anatomische Unterstiitzung in Orthesen und Bandagen,
oder als 3D-gedrucktes ,Ersatzteil’ in der Prothetik - es
wird immer mehr mit gedruckten Kunststoffen experi-
mentiert und bereits erste Erfahrungen gemacht. Bei 3D-
Drucker handelt es sich um Drucker, welche dreidimen-
sionale Objekte herstellen beziehungsweise drucken.
Auf Basis eines digitalen Modells (CAD-Datei) erstellt der
Drucker im Schichtaufbauverfahren das Objekt. Ublicher-
weise werden fiir den Druck Kunststoffe wie PLA und
ABS verwendet. Aber auch Metalle, organische Materiali-
en oder Lebensmittel konnen genutzt werden. So ist das

Themenspektrum der 3D-Drucker unglaublich breit.

Auch Wilu Lenger hat den Trend erkannt und das Druckverfahren fiir seine Zwecke genutzt. Der aus Albstadt

stammende Orthopédiediagnostiker befasst sich seit knapp 14 Jahren mit den Bereichen Bewegung, Analyse

und Korperstatik. Seine Bewegungsanalysen und Orthopadietechnik lenken den Fokus auf die Behebung von

Ursachen anstelle von Symptombehandlung. Durch seine umfassende Ausbildung als Orthopadietechniker,

Postural- und Kraniosakraltherapeut vereint er einen ganzheitlichen Blick auf den Kérper. Sein bekennendes

Ziel - dem Korper tber die FiiRe die richtigen Signale senden, um diesen in sein Gleichgewicht zu bringen.

Durch hochwertige Einlagen sollen die notwendigen Informationen an den Kdrper geleitet werden. Gerade bei

solch individuellen Produkten ist die Fertigung immens aufwendig, so dass ein automatisierter Prozess ziel-

fiihrend wire. Diese Uberlegung brachte Wilu Lenger zu seiner innovativen Idee, mittels 3D-Drucker solch auf-

wendige Einlagen zu fertigen. Auch das Land Baden-Wiirttemberg setzt auf die Entwicklung dieser Technik

und unterstiitzt das Konzept mit Innovationsgutscheinen des Landes. Fiir das Vorhaben 3D-gedruckter Einla-
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gen sind vor allem die Vorteile der flexiblen Handhabung und der Materialien des Systems
das Aushingeschild. Man kann beliebig in allen Zonen des FuRes und der Schrittabwick-
lung auf die Hérte, die Rigiditdt, die Dimpfung und den Reboundeffekt, sowie die Fithrung
zugreifen und bestimmen. Nur mit einer von Grund auf handgefertigten Einlage kdnnte
man theoretisch dieselben Ergebnisse erzielen. Dazu wiren zum einen sehr hochwertige
und teure Materialien von N6ten, zum anderen ein sehr intensiver Zeiteinsatz von erfah-
renen Technikern. Diese beiden Punkte werden unter den heutigen Umstidnden von Unter-
nehmen versucht zu vermeiden.

Unter fachkundiger Anleitung von Wilu Lenger entwickeln deshalb aktuell ein Software-
Ingenieur sowie ein Konstrukteur das innovative Programm ,LibraCorp“. Die Software
ermdglicht zum einen eine genaue Analyse durch statische als auch dynamische FuRabdrii-
cke mittels Druckmessplatte. Zum anderen werden die Daten dadurch so modelliert und
aufbereitet, dass ein 3D-Druck mdglich ist und sowohl passive als auch aktive Einlagen voll-
automatisiert produziert werden konnen. Selbstverstandlich konnen Anwender die Funkti-
onalitdten der Einlage am Programm selbst modifizieren.

Wie bekannt werden Fiile im Sanititshaus oder beim Orthopidieschuhmacher mit einer
Druckmessplatte vermessen. Mit Hilfe der webbasierten Software wird daraus ein drei-
dimensionales Modell erzeugt, das mittels 3D-Druck bei der Firma ,Inmotion’ automatisiert
gedruckt werden kann. Das hierfiir verwendete Druckverfahren greift auf die Technologie
des Lasersinterns zuriick. Das Schichtbauverfahren ermdoglicht mittels Laser ein Verschmel-
zen der Materialien, sodass ein Aufbau der Einlagen Schicht fiir Schicht erfolgen kann.
Aktuell ist deutschlandweit ausschlieR-
lich das Frésen von 3D Modellen még-
lich, welche aufgrund der groben Fris-
kopfe manuell nachbearbeitet werden
miissen. Beim innovativen Druckver-
fahren entfillt dieser Arbeitsschritt
ginzlich, sodass anschlieRende Verar-
beitungsschritte direkt folgen konnen.
GroRes Potenzial bietet die neue
Technologie fiir alle Orthopddiehdu-
ser ohne eigene Werkstatt, sowie fiir
Physiotherapeuten, die bereits Grund-
wissen zum Thema Kdorperstatik
besitzen. Nach einem Einfithrungs-
workshop im Bereich Einlagen und
einer Software-Schulung kann mittels
Mausklick die Einlage erstellt und zum

Druck versandt werden. //

INNOVATION

PASSIVE EINLACEN

Darunter versteht man alle ortho-
padischen Einlagen wie Kork-Leder,
thermoplastischer ~ Kunststoff — und

Weichschaum. Ziel ist es, dem FuR eine

vorgeformte Haltung zu geben.

AKTIVE EINLACEN

Diese lassen sich in zwei Varianten
unterscheiden. Sensomotorische Einla-
gen haben einen aktiven Reiz, vereinen
trotz allem die passiv-mechanischen
Komponenten.

Werden Muskelketten stimuliert be-
ziehungsweise reine Berithrpunkte an-
gesprochen, handelt es sich um eine
propriozeptive Einlage. Diese ermog-
licht dem Korper sich selbst in sein

Geleichgewicht zu bringen.




HOHER, ENCER, DICHTER

comeback der city

Pulsierendes Stadtleben statt lindlicher Idylle: Immer mehr Menschen zieht es zum Wohnen in die Stadt, doch Wohnungen

und freie Flichen sind rar. Die sogenannte ,Nachverdichtung’ konnte die Wohnungsnot mindern. Neue Hausmodelle, welche in das stddtische
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Gesamtbild passen und zugleich ansprechende Wohnqualitdt bieten, sind gefragt.

Nachdem im Wirtschaftswunder-Deutschland die
Menschen ins Griine, aufs Land und in die Vororte
dréngten, zieht es Bewohner seit der Jahrtausend-
wende wieder zuriick in die Stiddte. Ein neuer Trend
zeichnet sich ab: Leben in der City ist angesagt.
Eine Studie des Deutschen Institut fiir Urbanis-
tik (Difu) belegt die Entwicklung: Innenstadtnahe
Domizile werden wieder als attraktiver Wohn-
standort wahrgenommen, die Wohnungsnot steigt.
Sowohl Stadtplaner als auch Architekten stellt dies
vor neue Herausforderungen. Potenzielle Flichen
missen aufgespiirt und neue Konzepte fiir in-
nerstidtische Wohnformen erdacht werden. Und
hierbei muss man nicht gerade so radikal Vorge-
hen wie James D. Phelan (1896 Biirgermeister von
San Francisco), der zur Wohnraumschaffung und
Umsetzung monddner Gebdude sogar Friedhofe
schlieRen lieR. Vielmehr sollen Konzepte entste-
hen, die sich wie selbstverstindlich in das Gesamt-
bild fiigen und zugleich ausreichende Wohnein-
heiten erméglichen. Allen voran die neuen Stadt-
hiuser, die sich sowohl in das stiddtische Bild
perfekt integrieren und zugleich Lebensqualitit
und Komfort bieten - eine perfekte Weiterentwick-
lung des altbekannten Reihenhauses.

Laut der genannten Studie, handelt es sich beim
Comeback der Stddte um mehr als nur eine
Modeerscheinung. Grund hierfiir sind die verdn-
derten Lebensbedingungen: So sind nicht nur die
qualifizierten Arbeitspldtze in den Stidten dafiir
verantwortlich. Auch der Wunsch nach Flexibilitit,
dem Verschmelzen von Beruf und Freizeit, sowie
das wachsende Bediirfnis nach sozialer Einbindung
ziehen die Menschen in die Stddte. ,Nicht selten
geben Menschen im Alter ihr Haus im Griinen auf
und ersetzen dieses durch eine luxuridse Stadt-
wohnung.”, erkldrt Damir Smoljan, Geschéftsfiih-
render Gesellschafter Immowerk Metzingen. ,Eine

gute Infrastruktur und kurze Wege schaffen so im

Alter Lebenskomfort.“ Verantwortliche haben das erkannt

und arbeiten kontinuierlich an neuen Flichennutzungs- und

Siedlungskonzepten. GroRes Potenzial liegt in den Konver-

sionsflichen - Areale, die fir ihren urspriinglichen Zweck

nicht mehr genutzt werden und bereits in einem belebten

Viertel liegen. Der Traum vom freistehenden Einfamilienhaus

kann in Kerngebieten selten erfiillt werden. Deshalb arbeiten

Architekten stets an neuen Alternativen. Neue zentrumsnahe Gebdude sollen sich im Gesamt-
bild integrieren, die stddtische Struktur festigen und zugleich die Revitalisierung der Stadt
erzielen. Zudem sollen gemeinschaftliche Terrassenflichen sowie Griinanlagen Raum fiir
Erholung schaffen. Einem solchen Wunschhaus am nichsten kommen die neuen Stadthiuser,
die sogenannten ,Townhouses’. Dies sind mehrgeschossige Bauten mit mehreren Wohnein-
heiten und kleiner Griinfliche zum Erholen. Offene Grundrisse, Balkon oder Dachterrassen
bestimmen zum Beispiel die exquisiten Bauten. Auch im Posthof in Metzingen wurde dies
umgesetzt. Grofite Herausforderung war es, unter Einbezug der bestehenden Volter-Villa,
eine Einheit zu schaffen, die sowohl zum Stadtbild passt und zugleich 31 Wohn- sowie 1.000
m? Geschiftseinheiten integriert. Inspiration fand das Architekten-Team in der klassischen,
dreigegliederten Griinderhausfassade der alten Villa. Diese wurde auf den gesamten Neubau
tibertragen und modern interpretiert. So wurde gestalterische Vielfalt sowohl auRerhalb als
auch in den Wohneinheiten sichergestellt. Trotz Stadtlage finden Bewohner hohe Wohn-
qualitit und Naherholung durch die Landschaftslounge im Innenhof. ,,Uns war es wich-
tig, nicht die maximale Fliche zur Bebauung zu nutzen. Vielmehr wollten wir durch die
Einbindung einer Landschaftslounge einen Riickzugsort fiir die Bewohner kreieren - mit
Griinflachen zur Erholung.”, erldutert Damir Smoljan.

Wie es scheint, spricht zunichst vieles fiir die Nachverdichtung: Die Infrastruktur ist bereits
vorhanden, kann effizienter genutzt werden und Bewohner kénnen auf ein bestehendes kul-
turelles und soziales Angebot zuriickgreifen. Im Idealfall profitiert sogar das Klima, schrei-
ben die Autoren eines Fachgutachtens zu stidtebaulicher Nachverdichtung und Klimawandel.
Neubauten haben oft einen geringeren Energieverbrauch, BaumaBnahmen wie die Gebdu-
deaufstockung gehen hiufig mit energetischer Sanierung einher, heiflt es dort. ,Dennoch
ist das Konfliktpotenzial hoch, wenn es um Nachverdichtung geht. Nicht {iberall, wo mehr
Wohnraum bendtigt wird, kann auch nachverdichtet werden. Und nicht jeder Ansatz eignet
sich fiir jeden Platz*, erklért der Geschiftsfiihrer. ,,Wird zu stark verdichtet, geht es zu Lasten
der Wohnqualitit - Menschen leiden unter mehr Lirm und Verkehr, haben weniger Freizeit-
flichen in ihrer Umgebung. In zentraler Lage ist zudem, aufgrund der hohen Grundstiicks-
preise, der neue Wohnraum fiir viele nicht bezahlbar. Man muss also sehr sorgfiltig nach Si-
tuation und Rahmenbedingungen abwégen.” Und gerade bei Town-Héusern in zentraler Lage
spielen die Kosten eine immense Rolle. Hohe Grundstiickspreise gehen mit hohen Miets- und

Kaufpreisen der Immobilien einher, da diese auf die Wohneinheiten umgelegt werden.

DOMIZIL

Fotos: Jens Pfisterer

Das Bundesinstitut fiir Bau-, Stadt- und Raumfor-
schung fiir Stadtentwicklung (BBSR) beschreibt fiinf
gidngige Ansitze zur Schaffung von Wohnraum.

. Anbau - Gebdude werden um neue Teile erweitert,
weitere Wohneinheiten werden geschaffen.

. Bauliicken schlieRen - Diese Methode wird vor
allem im Innenstadtbereich angewandt. Dazu
gehort, unattraktive Freiflichen aufzuwerten.

. Innenhdfe nutzen - Als griine Inseln kénnen sie
nur Naherholung beitragen und im Sommer als
Wohnraum genutzt werden.

. Umstrukturierung - Parkplatzpldtze, Gewerbe,
Kleingdrten werden mit neuen Wohnflichen
bebaut.

. Konversion - ungenutzte Gebdude wie zum
Beispiel ehemalige Militdrbauten oder Bauhéfe
werden abgerissen und die Fliche neu bebaut.
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Zwar rechtfertigt hochwertiger Standard hiufig den Preis, dennoch ist dieser fiir viele unbezahlbar.
Und auch der neue Trend des ,Urban Gardening’ unterstreicht das Comeback der City. Im Herzen
der Stadt entstehen griine Oasen. Ob in Berlin, Stuttgart, Miinchen, Ziirich oder auch hier: Uberall
entwickeln sich neue Formen urbaner Landwirtschaft. Interkulturelle Girten, Community Gardens,
City Farms, Nachbarschaftsgirten oder auch Guerilla Gardening. Sie boomen ausgerechnet dort,
wo es selten beschaulich, dafiir aber laut und manchmal auch chaotisch zugeht.

Der groRte Unterschied zu den traditionellen Kleingéirten liegt darin, dass die meist jungen
Gartnerinnen und Gértner sich nicht in ein privates Refugium zuriickziehen, sondern bewusst ,eine
andere Stadt pflanzen’ wollen. Das Gértnern schafft einen Rahmen fiir stddtische Naturerfahrung,
fiir das Selbermachen, fiir Begegnung und Gemeinschaft und ermdglicht auch weitergehendes
Engagement fiir den Stadtteil. Urbane Gérten sind offene Orte, alle sollen Zugang haben und
erfahren kénnen, woher die Lebensmittel kommen, was biologische Vielfalt bedeutet und wie
man Saatgut selber reproduzieren kann. Die Meinung, warum die Girten in die Stidte zuriickkeh-
ren, ist eindeutig: Eine neue Hinwendung zur Selbstbestimmung und auch zur Natur in der Stadt
steckt dahinter. Die alten Unterscheidungen zdhlen nicht mehr. Man hitte gerne einen urbanen
Lebensstil, méchte aber weder auf Konsum reduziert werden, noch auf Natur verzichten. Lebens-
qualitdt erhchen - ohne Ausbeutung von Mensch und Tier. Globale Herausforderungen spielen
ebenfalls eine wichtige Rolle. Man arbeitet an neuen Wohlstandsmodellen. Der Reiz am Gért-
nern entsteht durch den Umgang mit Pflanzen. Fiir ,,Stddter” keine Selbstverstdndlichkeit. Der
Garten wird zum Erfahrungsraum - auch im Umgang mit sich selbst. Hier herrscht eine deut-

liche Gegenbewegung zum ,,nur ich-Sein“. Der 6ffentliche Raum steht fiir das Gemeinwohl.

Im Reutlinger Stadtteil Orschel-Hagen wird ein interkulturelles Projekt gepflegt. Vietnam, Polen, Griechenland,
Serbien, Tiirkei und Deutschland sind dabei. Es wird gejétet, gehackt und geerntet. Das Ziel der gemeinsamen
Arbeit ist es, eine vielfaltige Gesellschaft entstehen zu lassen. Bevor das ,,Multi-Kulti-Griin* im Jahr 2011 gegriindet

wurde, lag das Gebiet brach und drohte zu verwildern.

Der Gemeinschaftsgarten ,,Wilde Hilde* in Tiibingen ist ein neues soziales und Skologisches Projekt des Werk-
stadthauses. Das Geldnde, auf dem ein lebendiger Nutz- und Kulturgarten entsteht, stellt die Stadt zur Verfiigung.
Alle, die wollen, also Kinder, Jugendliche und Erwachsene, interessierte Laien, passionierte Gartner und Freiluft-
enthusiasten, kdnnen gemeinsam lernen, wie man lokal Lebensmittel herstellt und eine neue urbane Nische fiir

urbanes Leben mitten in Tiibingen schafft.

Der Klimagarten der Uni Tiibingen wurde urspriinglich als studentisches Projekt von Studierenden verschiede-
ner Fachrichtungen aufgebaut. Dieser Versuchsgarten dient als Modell fiir eine regenerative Stadt der Zukunft.
Die Studierenden wollen hiermit vor dem Hintergrund der fragwiirdig gewordenen industriellen Nahrungs-
mittelproduktion urbane Selbstversorgung mit frischem biologischen Obst und Gemiise und schonendem

Ressourcenumgang vorleben.

Der Inselgarten in Bad Urach soll so bunt wie seine Gértner werden: Eine Mischung aus Einheimischen und Fliicht-
lingsfamilien. Unweit des Vertriebsgeldndes der Post soll bald nach Kriften gegértnert und gesit werden. Wer
sich eine kleine Parzelle zur Bewirtschaftung zutraut, kann sich per Mail an Initiator Frieder Ziircher wenden

(inselgarten-bu@web.de).
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Be iconic! USM reprasentiert

lhren persénlichen Lebensstil:

eine Design-lkone, die Individualitat
und Unabhangigkeit ausdrickt.
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Raumplan Handels GmbH, SeestraB3e 5, 72764 Reutlingen
Tel. 07121 93 07 10, welcome@raumplan.net, www.raumplan.net
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WOHNBARER BETON

klare formsprache und &sthetischer anspruch

,,Es kommt drauf an, was man draus macht* - mit diesem Slogan wirbt die Betonindustrie seit Jahrzehnten.

Und am besten macht man daraus Mdbel, so die Devise der Reutlinger Designmébelherstellerin Désirée Klima. Im Mébeldesign

zeigt sich Beton von seiner natiirlichen Seite - stilvoll und zeitgemdp.

-

R o]
A
175

geboren 1976, K3ln, Nordrhein-Westfalen

. Ausbildung zur Schauwerbegestalterin, Anson's
Herrenhaus KG, Kéln

. nationale, langjihrige Erfahrung im Visuellen
Marketing, Anson’s Herrenhaus KG, K6ln

. Visual Merchandising Boss Black, Hugo Boss AG

. Abteilungsleitung Visual Merchandising,
Breuninger Stuttgart

. 1999 Griindung der Betonmanufaktur A & D
Company, Reutlingen (www.a-d-company.de)

. 2010 Geburt des Kindes und interner Positions-
wechsel zur Projektmanagerin fiir die Geschifts-
leitung, Breuninger Stuttgart

. 2016 Selbstindigkeit ,DK Projects“: Projekt-
managerin fiir Neu- und Umbauten im Handel
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Die einzigartige Anmutung des Materials,
die feinen Strukturen der Oberfliche und
die freie Formbarkeit kommen bei Beton-
mobeln wunderbar zur Geltung. Mobel
und Accessoires aus Beton zeigen die sinn-
lich-warmen Qualititen des Materials. Das
graue Produkt von der Strale ist lingst
Geschichte - Désirée Klima produziert seit
sieben Jahren in ihrer Manufaktur hoch-
wertigste Betonmgbel in kubischer Form.

Das Naturprodukt: Zement aus Kalkstein
und Ton wird mit Sand oder Kies und
Wasser vermischt. Die fliissige Mischung
wird in eine Schalform gegossen, beim
Aushirten bindet der Beton ab und erhilt
seine Festigkeit. Die beeindruckenden Pro-
dukte wie etwa Waschtische, Arbeitsplatten
oder Esstische begeistern moderne Mo-
belliebhaber durch kubisch-klare Formen.
Die Designmébelherstellerin  entwickelt
kontinuierlich neue Produkte und lésst so-
mit ihre Kunden selbst entscheiden, wie
das individuelle Mdbelstiick aussehen soll:
Farbe, Form und Gewicht lassen sich be-

einflussen und nach Wunsch umsetzen.

Trotz allem sollte man immer bedenken:
,Der Werkstoff Beton ist ein Material fiir
Individualisten. Kleine Lufteinschliisse,
Haarrisse und ungleiche Materialverteilung
geben dem Objekt seine ihm eigene Optik
und Haptik.”, so Désirée Klima. Und gerade
bei dieser Produktpalette steht eine indi-
viduelle Beratung im Fokus. Nicht nur das
Design des Mobelstiicks ist essentiell. Auch
Wissenswertes beziiglich des Umgangs mit
dem Objekt und der Nachbehandlung wird
vermittelt, so dass man ein Mobelstiick fiir
die Ewigkeit erhilt. Wichtig ist der Desi-
gnerin, dass ein echtes Unikat die Rdume
der Kunden schmiickt und dazu gehort In-
dividualitit. Nach einem ersten Beratungs-
gesprich beziiglich Produktoptik, GroRe,
Gewicht und Funktionalitdt wird zunichst
ein Leichtbaumodell erstellt, welches
Kunden am gewiinschten Ort platzieren
kénnen, um den richtigen Eindruck zu
bekommen und somit Sicherheit fiir das
Produkt gewinnen. ,,0ft hat man gerin-
ge Vorstellungskraft fiir GroRe und Form.

Um so wichtiger ist es fiir mich vorab ein

Modell zu fertigen, sodass der Kunde seine
Entscheidung mit Uberzeugung trifft.“, er-
kldrt Désirée Klima. Primér sind ihre Anfer-
tigungen fiir den privaten Hausgebrauch
gedacht. Mgbelstiicke wie Ess-, Couch- und
Waschtische aber auch dekorative Acces-
soires wie Messerblocke, Weinkiihler oder
Tableaus sollen das Domizil der Kunden
aufwerten. Zudem findet man Outdoorms-
bel wie Terrassentische, Schirmstidnder und
Wasserbecken im Produktportfolio - und
natiirlich sind den Anspriichen der Kunden
keine Grenzen gesetzt.

Was Betonmdobel auszeichnet, ist ihre Ober-
fliche. Und genau hier haben Designer
die meisten Méglichkeiten, die Asthetik
des Materials zu beeinflussen. Den Anfang
macht die Zusammensetzung des Ausgangs-
materials: Je nachdem, wie grob oder fein-
kornig die Bestandteile des Betons sind,
wirkt die Oberfliche nach dem Aushir-
ten natiirlich rau oder fein wie Sandstein.
Auch kleinere Lufteinschliisse kénnen den
Mdbeln eine ausdrucksstarke  Struk-

tur geben. Ebenso ausschlaggebend sind

Beimischungen wie feingemahlene Ge-
steinssorten und nicht zuletzt Farbpig-
mente: Hier bleibt Désirée Klima ihrem
eigenen Geschmack treu. Sie mischt
ausschlieRlich  schwarze oder weiRle
Pigmente bei, so dass der Charme der
Betonfarbe nicht génzlich verloren geht.
Die Farbpalette variiert dennoch in seiner
Helligkeit und kann somit auf individuelle
Vorstellungen angepasst werden.

Bei der Oberfliche wird auf zeitloses
Design gesetzt. Aufgrund der angewandten
Technik kommen die Betonmébel bereits
glatt aus der Schalung. Die anschlieRende
Nachbehandlung bietet weitere Moglich-
keiten den &dsthetischen Anspruch umzuset-
zen: Beton ist und bleibt ein feuchtigkeits-
ziehender Baustoff mit offenporiger Struk-
tur. Durch Schleifen, Polieren und wei-
teren Oberflichenbehandlungen sowie
Imprignierung kann man das Produkt in
der Oberfliche modifizieren und weitest-
gehend wasserdicht und schmutzresistent
machen. Es entstehen Mdbelstiicke fiir alle

Lebensbereiche - wohnbarer Beton.

DOMIZIL
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OHNE KONVENTIONEN

retro meets shabby

Reihenhaussiedlung, Blumenkdsten, Gartenzwerge - was im ersten Moment an ein ,spiefSiges’ Wohnkonzept erinnert, bekommt bei Valerie und

Soren Ress, Inhaber Schneideverein Reutlingen, eine ganz neue Bedeutung. Das Ehepaar lebt mit Kind den klassischen Traum und zeigt, dass dieser

stilvoll stillos interpretiert werden kann. STIL.IST durfte einen Blick in den Wohnraum werfen.

Eine Mischung aus Retro, Shabby Chic und
Rock 'n’ Roll findet man in dem ca. 80 m?
grofRen Reihenhaus der Familie. Und nicht
zu vergessen - viel Kreativitit.

Die Designerin und der Friseur leben nicht
nur im Beruf ihre kreative Freiheit aus,
auch im Privaten spiegelt sich diese. ,,Wir
wohnen so, wie es uns gefillt und wie wir
uns wohlfiithlen. Ohne Konvention und ohne
klassischen Einrichtungsstil gestalten wir

unseren Lebensraum.”, erklart Soren Ress.

Blickt man genau hin, findet man jedoch

Soren Ress
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immer wiederkehrende Elemente des
Retro-Stils und Akzente im Shabby Chic.
Die Formen und Farben der 50er und 60er
Jahre, dazu schlichte Formholzmébel und
grafische Prints - bezeichnend fiir den
Retro-Stil. In den USA nahm vor einiger
Zeit die TV-Serie ,Mad Man“ zahlreiche
Zuschauer in die Welt der frithen 1960er
Jahre mit, Uberzeugte mit perfekter Aus-
stattung und trug dazu bei, dass das klassi-
sche Design der 60er Jahre eine Renaissance

erlebte. Gewagte Entwiirfe, ungewdhnliche

Formen und ausdrucksstarke Farben zeich-
nen das Design aus. Auch im Haus der Fa-
milie Ress ist dies deutlich zu erkennen.
Die Einrichtung von einst wird jedoch nicht
kopiert, vielmehr ist es eine gekonnte Mi-
schung aus Klassikern und zeitgendssischem
Design - innovativ und experimentell.
,Das Haus stammt aus den 60er Jahren und
wurde frither von meinen GroReltern be-
wohnt. Da wir den Retro-Stil lieben, haben
wir die Handschrift der damaligen Zeit behal-

ten und auch Originalstiicke meiner GroR-

eltern in unsere Einrichtung integriert.”, so
Valerie Ress. Dekorationsobjekte wie eine
Wanduhr, Geschirrstiicke und Blumentdpfe
werden gekonnt mit dem eigenen Konzept
kombiniert, erinnern an die GroReltern und
spiegeln so den Original-Charme der 60er
Jahre. Besonderer Blickfang ist in diesem
Zusammenhang die Wohnzimmerlampe.
Nach den eigenen Vorstellungen kreier-
te das Ehepaar diese. Die Lampenschirme
wurden hierfiir einzeln bezogen und im An-

schluss vom Elektrofachmann nach Wunsch

arrangiert und als Lampe aufbereitet.

Auch findet man im Reihenhaus Stil-
Elemente des Shabby Chic. Wortlich iiber-
setzt bedeutet dieser zwar schibiger
Schick®, genau genommen ist er alles ande-
re als schibig. Vielmehr erkennt man eine
gekonnte Mischung aus Erbstiicken, Floh-
markt-Schndppchen und Selbstgemach-
tem. Genau wie die Namensgeberin des
Shabby Chic, Rachel Ashwell, liebt auch
das Ehepaar Schndppchen vom Flohmarkt,

Erbstiicke und schicke neue Einzelstiicke.

DOMIZIL

Flohmirkte

Tiibinger Festplatz | Stuttgart Karlsplatz |
Flohmirkte im Urlaub (und wenn er noch so
klein ist).

Haushaltsauflosungen
Man findet unglaubliche Schitze und Beson-
derheiten von einst.

H&M Home
Preislich iiberschaubar und oftmals sind tolle
Retro-Objekte im Sortiment.

Die Kombination aus Altem, Neuem und
Kuriosem macht den Stil besonders und
ldsst trotz unterschiedlicher Stile und Epo-
chen eine durchgingige und harmonische

Handschrift erkennen.

Einen Wendepunkt im Haus erlebte das
Ehepaar im letzten Jahr. Wurden beim
Einzug 2008 zunichst mit kleinen MaR-
nahmen die Riume auf die Wiinsche
angepasst, so wurde es 2015 flr grofe

Veridnderung und Optimierung. In einem

© my-path.org | Daniel Fischer

magazin 05 . juni 2016 . seite 55



umfangreichen Umbau wurde der Wohnbe-
reich ganz auf die Bediirfnisse der Familie
zugeschnitten. Neue Bdden, neue Farben
und eine Erweiterung des Lebensraums
durch die Zusammenlegung von Wohnbe-
reich und Kiiche. Gerade die Kiiche bildet
das Herzstiick der beiden Genussmenschen.
Offenheit und Integration stand im Vor-
dergrund, so dass diese nicht nur funktio-
nal zum Einsatz kommt, sondern zugleich
den Wohnraum erginzt. Und einmal mehr
wird auch hier deutlich, welch besonde-
re Handschrift die beiden kreativen Kép-
fe tragen: Geprégt von der Faszination fiir
Leopardenprint, wurde die Kiiche zum
wahren Blickfang. Leopardentapete kom-
biniert mit klassischer Landhauskiiche und
Retro-Kiihlschrank - eine bunte Mischung
sollte man meinen. Im Gesamtbild harmo-
niert die Kombination dennoch perfekt und

spiegelt die Familie gekonnt wider. Eindrii-

Valerie Ress
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cke und Inspiration sammelt das Ehepaar
im gesamten Leben. Sowohl der entspann-
te Flohmarktbesuch, aber auch Stidtetrips
und Reisen schaffen Freiraum fiir Kreati-
vitdt und prigen. Jeder Anlaufpunkt und
jedes Erlebnis wird mit Erinnerungsstii-
cken und Andenken festgehalten, welche
stets im Eigenheim integriert werden. Als
Dekorationselement findet man so zum
Beispiel einen original italienischen Tiir-
klopfer in Léwenform, den sie im Urlaub in
Venedig erstanden haben und der an un-
vergessliche Eindriicke erinnert. Oder
aber die Magnetsammlung am heimischen
Kiihlschrank, welche die Unternehmun-
gen der letzten Jahre ins Gedichtnis ruft.
Auch haben die Bildersammlungen im Haus
besonderen Wert und erzahlen die gemein-
same Geschichte der letzten Jahre. Seien
es Bilder von verschiedensten Reisen oder

aber auch Plakate von gemeinsamen Kon-

zertbesuchen - hinter jedem Wandschmuck

steckt Historie.

Eine ganz besondere Geschichte schreibt
das Klavier der Familie. Als leidenschaftli-
cher Musiker verbindet Séren Ress damit
nicht ausschlieRlich die Musik, vielmehr
bietet dieses einen ideellen Wert, da es ein
Familienerbstiick ist und ihn bereits frith
begleitet hat. Aber auch dariiber hinaus
wird die Liebe zur Musik deutlich - so be-
sitzt das Ehepaar zum Beispiel keinen Fern-
seher und greift am Abend gerne auf Musik
zuriick. ,,Wenn wir nach Hause kommen
wird bei uns sofort die Musik angestellt. Bei
uns ist immer und iiberall Musik zu héren,
so vermissen wir einen Fernseher in keins-
ter Weise. Wir beschiftigen uns dadurch
stdrker mit uns selbst, nehmen die Familien-

zeit bewusster wahr und fokussieren uns

auf das Wesentliche.“, sagt Valerie Ress.

DOMIZIL

TEPPICHE - DASH & ALBERT

Aus Baumwolle oder un-
verwiistlichem  Polypropy-
len sind diese Teppiche die
idealen Begleiter. Sowohl
In- als auch Outdoor schaf-
fen sie eine tolle Wohlfiihlat-
mosphire. (ca. 185 x 275 cm)
€ 320,00

LAMPE - LEONA LANTERN (ONTWERPDUO)

Diese Hangeleuchte schenkt Licht und leuchtet in
blauem geometrischem Muster, wenn das Licht
geldscht ist. Ein wunderschoner Effekt, der bis zu
acht Stunden anhilt - die Lampe, die man auch im
Dunklen sieht. € 79,00

STUHL - TOLIX
Die franzdsischen Tolix Mdbel gehdren
seit dem Jahr 1934 zu den Klassikern
des Industriedesigns. Funktionalitdt
gepaart mit Stabilitdt und Schlicht-

heit -Design fiir jedes Ambiente
und fiir GroR und Klein. (in ver-
schiedenen Farben erhiltlich)
€195,00

KISSEN - DASH & ALBERT

Das Kissen mit Trimaran Streifen in El-
fenbein und Orange iiberzeugt durch sein
langlebiges Material. Durch den Einsatz
von Polypropylen ist es sowohl fiir Drin-
nen und DrauRen geeignet. (56 x 56 cm)
ab € 77,00

LIEBLINGSSTUCKE by Das Schauwerk
Am Kochenhof 170192 Stuttgart | www.das-schauwerk.de/lieblingsstuecke/
Facebook: Lieblingsstiicke by Das Schauwerk | Montag bis Freitag 11-19 Uhr | Samstag 11-15 Uhr

‘!_ 1 '. © my-path.org | Daniel Fischer
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Alle Welt trinkt neuerdings Gin - so
kommt es einem vor. Weltweit erlebt der
Gin-Markt einen rasanten Aufschwung.
Die Spirituose auf Wacholder-Basis, die
lange Zeit eher ein traditionelles Image
besal, ist vor allem bei jungen Men-
schen das neue In-Getrank. Und gefragt
sind dabei nicht nur die Gins groRer
Marken, sondern auch regionale Pro-
dukte, die durch die Zugabe individu-
eller Botanicals einen auRergewchn-
lichen Geschmack erhalten. Vor allem
neue deutsche Gins mischen den inter-
nationalen Markt auf und machen den
englischen Destillerien Konkurrenz.

Seit den 1970er-Jahren trank die Welt
Wodka. Der schnelle, sich zuvorderst
durch  Geschmacksneutralitit  aus-
zeichnende Getreidebrand passte nun
mal besser zu Lamborghinis, Kokain
und grellen Farben als eine Spirituose,
deren speziellen Geruch und Geschmack
man nach damaligen MaRstiben mit der
Einrichtung von Omas guter, aber stark
verwohnter Stube assoziierte. Wahrend
Wodka nach Fortschritt und Abfahrt
schmeckte, gurgelte man sich mit Gin
zuriick in die Vergangenheit - und da-
mit ins gesellschaftliche Abseits. Sein
Eigengeschmack machte ihn zum Oma-
Getridnk. Genau das verhilft dem Gin
heute zur Renaissance. Denn: wenn
heute etwas cool ist, dann retro. Und Gin
ldsst Hipster gldnzen. Denn Spezialwis-
sen ist etwas, das Hipster gern vor sich
hertragen. Das unterstreicht die eigene
Individualitit. Uber Wodka gibt es nicht

viel zu sagen. Uber Gin dagegen schon.

S P
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~ Klassiker erlebt renaissance

N
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ie. Abq‘vfeltg_n#.{ es, dass sich plotzlich alle Welt zu Gi

nur Getreide un\d Wacholder. STIL.IST startet einen Erklruni

Die ersten Quellen, in denen ein Vorldu-
fer des Gins erwihnt wird, stammen aus
den Niederlanden des 17. Jahrhunderts.
Von den Holldndern kam der Gin wah-
rend des Achtzigjihrigen Kriegs nach
England. Damals unterstiitzte GroRbri-
tannien die Niederlande dabei, die Unab-
héngigkeit von der spanischen Krone zu
erkdmpfen. Sein Ubriges tat, dass 1689
in Person von Wilhelm III. von Orani-
en-Nassau ein Holldnder den englischen
Thron bestieg. Die Mischung von Gin
und Tonic Water dagegen ist nicht den
Briten, sondern den Schotten zu ver-
danken. Genauer gesagt, einem schot-
tischen Arzt, der im 18. Jahrhundert
Soldaten mit dem Arzneistoff Chinin vor
der Tropenkrankheit Malaria schiitz-
te. Er neutralisierte die Bitterstoffe des
Chinin durch die Mischung mit Tonic
und Gin. Mit der Zeit entwickelte sich
der Gin zu einem Getrdnk der reichen
Oberschicht: Die Spirituose war typisch
fiir den englischen Adel und bekannt als
das Lieblingsgetrank der Queen Mum.
Aus dieser Zeit stammt auch sein Image:
Gin galt lange Zeit als traditionelles
Getrdnk fiir dltere und wohlhabende
Spirituosen-Liebhaber.

Aber nicht nur mit guten Geschichten
kann der Gin gldnzen. Berithmte Per-
sonlichkeiten wie Hemmingway und
Churchill sollen ihn geliebt haben. Man
weiRl sich also stets in vorzeigbarer
Gesellschaft -wasbeim Wodka gerade aus
westeuropdischer Perspektive anders ist.
Warum der Gin eine Renaissance erlebt,
ldsst sich also erkldren. Aber nicht nur

der geschichtliche Hintergrund geht
damit einher. Ein weiterer Grund liegt
sicherlich in der Vielfiltigkeit. Hoch-
wertiger Gin kann pur getrunken wer-
den, weit verbreitet ist jedoch seine
Verwendung als Zutat fiir Longdrinks
und Cocktails. Ob Gin Tonic, Martini,
Negroni oder Gin Fizz, viele Gin-
Cocktails sind als Klassiker bekannt. Und
auch die Vielseitigkeit des Gins selbst
ist ein Grund fiir den neuen Trend: Weil
Gin neben Wacholder aus verschiedenen
Krautern und Gewlirzen entsteht, besitzt
jeder Gin eine ganz individuelle Note.
Unter der groRen Auswahl der Anbieter
am Markt findet jeder einen Gin ganz
nach seinem Geschmack. In den groRen
Stddten der Welt haben inzwischen die
ersten Gin-Bars erdffnet, die sich ganz
auf die trendige Spirituose spezialisiert
haben. Doch auch andere Bars haben
den Trend erkannt und Gin in ver-
schiedenen Variationen in ihre Getrdn-
kekarte aufgenommen. Es mag sogar
noch einen weiteren Grund fiir die neue
Beliebtheit des Gins geben: In einer Zeit,
in der viele Moden aus vergangener Zeit
wieder aufleben, bietet Gin eine spannen-
de Verbindung zur Geschichte. SchlieR-
lich kann jeder Gin-Cocktail eine inte-
ressante Entstehungsgeschichte oder
historische Personen als Liebhaber
aufweisen. Und mal ehrlich: In einem
solchen Alter noch so hip zu sein, das
muss man erst einmal schaffen.

Am Anfang eines jeden Gins, unabhin-
gig von der genauen Herstellungs- und

Destillationsart, steht zunéchst ein typi-

scherweise neutraler Alkohol. Dieser ist
hochprozentig und neutral insofern als
er geschmacks- und geruchsneutral ist
sowie keine sensorischen Eigenschaften
seiner Ausgangsstoffe aufweist. Er kann
prinzipiell aus allen zucker- oder stér-
kehaltigen Stoffen durch alkoholische
Garung und anschlieRendem Brennen
der Maische gewonnen werden, bei-
spielsweise aus Obst, Getreide, Zucker-
rohr oder auch aus Kartoffeln. Zu beach-
ten ist hierbei, dass ein Grunddestillat
aus Kartoffeln siiRer ist, ein weicheres
Mundgefiihl hat und eine intensivere
Note als ein Grunddestillat aus Getreide
aufweist. Der ,Ethylalkohol landwirt-
schaftlichen Ursprungs’ wird auch als
Agraralkohol bezeichnet.

Bei der Gin-Herstellung wird iiblicher-
weise ein Agraralkohol aus Getreide,
insbesondere Weizen, verwendet. Ein
GroRteil der Produzenten kauft die-
sen Agraralkohol als Grunddestillat fiir
den eigenen Gin zu und konzentriert
sich ausschlieRlich auf die nachste Stu-
fe des Wertschdpfungsprozesses der
Gin-Herstellung, ndmlich auf das Aro-
matisieren des Agraralkohols. Er wird
also nicht aus Wacholder destilliert,
wie viele glauben, sondern erhilt den
Wacholdergeschmack durch Aromatisie-
rung. Bereits wahrend der Destillation
des Gins wird der Alkohol mit Aromen
von Wacholder gemischt. Zudem muss
er mindestens einen Alkoholgehalt von
37,5 Prozent vorweisen und wird neben
Wacholder mit vielen weiteren Aromen,

den sogenannten ,Botanicals’, versetzt,p

ESSKULTUR

MONKEY 47 - SCHWARZWALD-DRY GIN.

Der bekannteste Gin aus Deutschland ist wohl der Monkey 47,
ein Dry-Gin aus dem Schwarzwald. Der Gin aus der Brennerei
Black Forest Distillers ist fiir seine braunen Apotheker-Flaschen
bekannt, auf deren Etikett ein Affe abgebildet ist. Im Jahr 2010
gelangte der Gin erstmals in den Handel und wurde schon im
nichsten Jahr mehrfach fiir seinen einzigartigen Geschmack
ausgezeichnet. Das Aroma des Monkey 47 wird von Wacholder-
und Zitrusnoten dominiert, besitzt aber auch dezente Einfliisse
von pfeffriger Wiirze und herber Frucht. Hergestellt wird der
Schwarzwald-Dry-Gin aus 47 verschiedenen Botanicals, die
groRtenteils direkt aus dem Schwarzwald stammen.

Black Forest Distillers GmbH | Oberwiesachstr. 3 | 72290

LoRburg-Betzweiler | www.monkey47.com

APPLAUS DRY CIN - 24 BOTANICALS AUS
STUTTCART.

Der typische Wacholdergeschmack wird unterstrichen durch
eine Vielfalt anderer Kriuter wie Ingwer, Muskatnuf und Kori-
ander. Durch schonende Extraktion der verschiedenen Kriuter
und Gewiirze und sorgfiltigem Verschneiden der verschiede-
nen Extrakte liegt als Ergebnis ein feiner anmutiger Dry Gin
vor. Aufgrund des dezenten Wacholderdufts entfaltet sich der
sanfte Aromaduft von Rosmarin, Thymian und Zimt, der diskret
mit einem Zitrusaroma von Blutorangen abgerundet wird.

Applaus Stuttgart Dry Gin | Schwabstr. 129 | 70193 Stuttgart

www.applausgin.com

WILD CIN - WILDSAMMLUNG AUS DEN REM-
STALER WEINBERGEN.

Luzerne, Brennnessel, Wacholder, Goldhafer, Lavendel, Wie-
senrispe, Rosmarin, Melisse und viele weitere Aromen werden
in diesem Gin vereint. Die angenehme Struktur schafft ein Ge-
schmackserlebnis, in dem alle Aromen elegant eingebunden
sind und einen ausbalancierten Nachhall erzielen - weich,
harmonisch, komplex. Sehr wiirzig, dennoch weich am Gau-
men sind alle ,Botanicals’ einzeln erfassbar und harmonisch
eingebunden.

Aromajiger Edeldestillatmanufaktur | Markus Escher | See-

staRe 4 | 71409 Schwaikheim | www.wein-escher.de

B NO.1 - SWABIAN DRY GIN, STARZACH.

Der B no.1 besticht durch seine kriftige Wacholdernote, die
von der Nase bis in den Gaumen geht. Begleitende Aromen wie
Kardamon und Koriander, sowie florale Noten von Rosenbliiten
und Lavendel, sind deutlich zu erkennen. Eine frische Zitrus-
und eine leichte SiiBholznote runden das Geschmackserlebnis
ab. Gerne wird der B no.1 mit einer Garnitur von Rosmarin oder
Basilikum gereicht.

Manufaktur Broch | AlbstraRe 12 | 72181 Starzach-Wachen-

dorf | www.manufaktur-broch.de
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die fiir den individuellen Geschmack eines jeden Gins stehen. Mit welchen
Zutaten neben Wacholder und mit welcher Intensitit insgesamt aromati-
siert wird, hingt vom Hersteller ab. Verschiedene Zitrusschalen sind jedoch
meist dabei: Zitronen, Limetten, Grapefruit und Orangen sind hier zu nennen.
Zudem gibt es verschiedene pfeffrige Gewiirze um den Gin zu balancieren:
Koriander und Paradieskérner finden den Weg in fast alle Gins.

Das Interessante an der Gin Herstellung ist, dass es verschiedene Wege gibt,
um zum Ergebnis zu kommen. Wer méchte kann Gin einfach und ohne viel
Aufwand selbst herstellen, denn gemiR EU-Richtlinien reicht es Neutral-
alkohol mit Wacholdergeschmack zu versetzen, um das ganze Gin nennen
zu konnen. Einen fein-ausgewogenen Brand erhilt man so jedoch nicht. Eine
typische Herstellungsvariante ist die Mazeration, der sogenannte Kaltauszug.
Verschiedene Aromen werden einige Wochen in Alkohol eingelegt, bis diese
ihre Geschmacksstoffe abgegeben haben. Im Anschluss wird die Fliissigkeit
gefiltert, verdiinnt und abgefiillt. Das Pendant hierzu ist die Digestion, bei der
die Aromen zu angewidrmtem Alkohol (ungefahr 70 Grad Celsius) hinzugege-
ben werden. Darin kénnen sich die dtherischen Ole der Botanicals gut 16sen.
Hinzu kommen viele verschiedene Arten das Ganze zu brennen, sowie auch
die verschiedenen Herstellungsmethoden miteinander zu kombinieren. Das
macht die Welt der Gins so spannend und abwechslungsreich - kein Brand

gleicht dem anderen.

Typischerweise stammt Gin aus England. Mit dem Aufleben des Trends hat
der etablierte englische Markt jedoch eine starke Konkurrenz erhalten: Gins
aus Deutschland sind gefragt. Und das liegt unter anderem an der Entwick-
lung, dass regionale Produkte geliebt werden wie nie zuvor - das Gemiise wird
bestenfalls im eigenen Urban Garden geerntet, die Milch beim Bauern ein
Dorf weiter gekauft. Auch die Gin-Industrie hat diesen Trend nicht verschla-
fen. Gerade in GroRstddten sprieRen kleine Destillerien aus dem Boden, die
lokal produzierten Gin in feinen Apothekerfldschchen mit minimalistischen
Etiketten schmackhaft machen. Viele Brennereien haben hierzulande Rezep-
turen fiir neue Gins entwickelt, gehen so mit der Zeit, entwickeln neue Gins und
etablierten sich auf dem internationalen Markt. Nach Angaben des Bundes-
verbandes der Spirituosenindustrie wurden im letzten Jahr iiber 5 Mio. Fla-
schen Gin verkauft. Und mit iiber 19.000 Spirituosenbrennereien und einem
geschitzten Jahresumsatz von zwei Milliarden Euro bildet die Spirituosenin-
dustrie einen wichtigen Teil des Getrdnkeherstellungssektors in Deutschland.

Doch wie trinkt man Gin nun eigentlich richtig - pur, auf Eis oder mit Tonic?
Generell ist beim Genuss von Gin alles méglich und die Kombinationen ent-
sprechen den eigenen Vorlieben und dem Geschmack. Um einen neuen Gin
kennenzulernen, sollte man ihn zunéchst am besten pur probieren um die ge-
samte Aromenvielfalt wahrzunehmen. Uberwiegend wird Gin bis heute mit
Tonic getrunken, viele auch in klassischen Cocktails. Aber auch mit Ginger Ale
und Ginger Beer macht er sich gut. Grundsitzlich sollte viel mit Zitrusfriich-
ten experimentiert werden, etwa mit Zitronen-, Limetten- oder Grapefruit-
Scheiben. Wer es dezenter mag, kann nur die Haut der Friichte ins Glas geben,
das setzt die dtherischen Ole frei. Interessante Noten erzielt man mit einem
Rosmarinzweig oder Basilikum. Als Dekoration eignen sich getrocknete Obst-
schalen, wer es gewagter mag, kann auch Pfefferkdrner und Chili dazugeben.

Der Fantasie sind hierbei keine Grenzen gesetzt. //
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FUNF CRUNDRECELN FUR EINEN PERFEKTEN GIN TONIC

1. Komplexe Gins brauchen weiche, klassische Tonic Water. Fruchtig, floral & extravagante

Tonics ertridnken die verschiedenen Aromen im Gin.

. Florale Gins spielen perfekt mit starker Bitterkeit. Also klassische Tonics. Oder noch besser
Dry Tonic Water. Diese sind besonders bitter und verbinden sich mit den floralen Noten.

. Florale und fruchtige Tonics kommen mit einem einfachen Gin perfekt zur Geltung.

. Wacholderbetonte und klassische Gins lieben klassische Tonic Water. Hier spielt vor allem
die Balance aus Bitterkeit und Zitrusnoten eine besondere Rolle.

. Gins mit pfeffrigen Noten mdgen selten siife Noten im Tonic. Auch hier geht die Empfeh-
lung zu klassischen Tonics. Aufpassen sollte man auf die Bitterkeit. BloR nicht zu bittere

Tonics. Ansonsten sind die feinen Pfeffernoten nicht mehr zu erkennen.

DAS TONIC WATER MACHTS. ..

1724 Tonic Water

Ein sehr elegant komponiertes Tonic Water, das einen sehr eigenen Charakter hat. Eine feine
Mandarinennote sowie siife und bittere Aromen wechseln sich elegant ab, wobei das 1724
weniger bitter wirkt als andere Tonics. Im Vergleich besitzt es weniger Kohlensure, die

Spritzigkeit geht dadurch aber nicht verloren.

Fever-Tree Indian Tonic Water
Ein natiirliches Tonic Water, das siie und bittere Aromen gut verbindet. Das klassische, herbe

Tonic Water, das dem Gin Raum fiir die Entfaltung ldsst und sich elegant im Hintergrund hilt.

Free-Tree Mediterranean Tonic Water

Ein sehr leichtes Tonic Water, das fast ohne erkennbare Bitterstoffe daher kommt. Die Zitrus-
aromen dominieren sehr deutlich, wodurch im Purgenuss ein sehr siies Tonic Water ent-
steht. Florale Gins diirften in dieser Kombination in einem Gin & Tonic also eher unpassend
sein. Gins mit dominanten Wacholdernoten oder einer gewissen Wiirzigkeit schneiden mit

diesem Tonic Water deutlich besser ab.

Thomas Henry

Ein Tonic Water aus Deutschland, das iiberzeugen kann. Zitrusaromen wechseln sich mit
angenehmer Bitterkeit sehr gut ab und kreieren so ein harmonisches Tonic Water. Mehr als
ausreichend Kohlenséure gibt dem Tonic Water die nétige Spritzigkeit. Der Abgang ist kurz

und so konnte genau hier der jeweilige Gin sehr gut angreifen.

TIPP FUR CIN-INTERESSIERTE
Ampulle - The Dry Gin and Beef Club

Die ,Ampulle’ im Stuttgarter Westen ldsst das Herz von Liebhabern besonderer Bars héher

schlagen. Seit 29 Jahren ist der Club eine einzigartig gelungene Kombination aus Bar und
Restaurant. Und vor allem die hauseigene ,Dry Gin Bar’ zieht die Blicke auf sich:
Die geschmackvolle, iiber 110Jahre alte, Apotheken-Ausstattung aus dem Schwarzwald verleiht
der Bar ganz besondere Atmosphére und versetzt die Géste in eine langst vergangene Zeit. In
diesem aulergewShnlichen Ambiente werden mehr als 170 Gin-Sorten, iiber 20 verschiedene
Tonics und Bittere sowie eine eigene Bitterarmen-Erzeugung und limitierte Fassabfiillungen
serviert. Die einzigartige und einmalige Microdestillationsanlage in Stiddeutschland, mitten

im Lokal, ist ein echtes Schmuckstiick.

Specials in der Ampulle: Monatliche Gin - Verkostung | Wéchentlicher ,Blue Montag® mit
Bottleservice (Jeden Montag kann eine Ginbottle vergiinstigt gekauft und in der Bar

eingestellt werden.)
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WIE ISST STUTTGART?

kulinarische stadtfthrungen

Die klassische Stadtfiihrung war gestern. Fernab ausgetretener Touristenpfade soll heute Besuchern und Einheimischen der Weg zu leckerem Essen

und kulturellen Einblicken gezeigt werden. Was in Stddten wie New York bereits sehr erfolgreich umgesetzt wird, kommt nun auch in die deutschen

Grof3stddte - und auch Stuttgart bietet ein solches Erlebnis.

Stuttgart hat viel zu bieten. An jeder Ecke
gibt es Cafés, Kneipen und Restaurants
- vom kleinen Imbiss bis zum Sterne-
gastronomen. Und auch architektonisch
und geschichtlich besticht die Stadt durch
seine historische Altstadt und die zusam-
menhingenden  Griinderzeitbauten im
Stuttgarter Westen. Man lebt gerne hier,
die meisten Stuttgarter wissen das. Doch
was sich schon kurz hinter der Innenstadt
und der bekannten Konigsstrale abspielt,
wissen nur wenige der nichteingefleisch-
ten Stuttgarter. Flir Bewohner der umlie-
genden Regionen bleibt es hiufig bei den
Kenntnissen iiber die Innenstadt, wobei
gerade die umliegenden Viertel die Stadt
ausmachen.

Tolle Einblicke, Insiderwissen und
kulinarische Highlights werden bei der
Stadtfiihrung der besonderen Art vermit-
telt und machen sie somit nicht nur fiir
Besucher interessant. Vermittelt wird ein
Blick hinter die Kulissen einer GroRstadt:
Der Rundgang durch kleine, authentische
Viertel beinhaltet genussvolle Kostproben

von einzigartigen Restaurants, Feinkost-

£ | ]
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ldden und Imbissen sowie einen Blick ins
echte Leben - Geschichte, Kultur, Architek-
tur und Unterhaltungsangebote. Aufgrund
dessen finden auch Einheimische Inspira-
tion und lernen noch das ein oder andere
tiber ihre Stadt. Es wird aufgezeigt, was
man in der Schwabenregion isst, was die Le-
bensart der Einheimischen auszeichnet und
natiirlich inwiefern das Lebensgefiihl das
Essverhalten prigt.

Zugunsten groRer Ketten miissen Tradi-
tionsbetriebe leider zunehmend das Feld
rdumen. Gerade diese Institutionen prigen
jedoch die Stadtviertel, bieten viel Charme
und kulinarische Késtlichkeiten weit ab
vom Mainstream. Deshalb werden bei den
kulinarischen Stadtfithrungen insbesonde-
re inhabergefiihrte Betriebe mit besonderer
Qualitdt aus der Gastronomie und weite-
ren lukullischen Bereichen aufgezeigt und
unterstiitzt. Auch Einheimische lernen
somit immer wieder neue erlesene Mog-
lichkeiten kennen und erleben die eigene
Stadt mit all ihren Facetten.

Gleich zwei abwechslungsreiche Touren

werden iiber den Anbieter ,eat-the-world“

abgedeckt. Zwischen Tradition und Welt-
offenheit erlebt man den Stuttgarter Wes-
ten. Per pedes geht es drei Stunden auf ku-
linarisch-kulturelle Erkundungstour durch
die Stadtteile Feuersee, Vogelsang und
Rotebiihl im Westen der baden-wiirttember-
gischen Landeshauptstadt. Présentiert
werden neben kulturellen, geschichtlichen
und architektonischen Highlights eine
schwibische Traditionsmetzgerei, eine
familiengefiihrte Kaffeerdsterei und ein
siiBer Tortchenladen. Architektonische
Kleinode und urbane Vielfalt erkundet
man im Stuttgarter Siiden. Rote-Beete-
Ingwer-Suppe, schnelle Schnitte ,,Rot-
kdppchen* und eine original schwibische
Laugenbrezel, die sich von der bayerischen
selbstverstindlich ~ unterscheidet,  gibt
es auf dieser Stadtteiltour zu probieren.
Eat-the-world im  Stuttgarter Stiden
zeigt historisch interessante Schauplit-
ze der drei Stadtteile Karlshohe, Lehen-
und Heusteigviertel und erzdhlt der-
weil Geschichten, welche die Tour zum
Erlebnis machen. //

www.eat-the-world.com

WIE VOM MARKT, ABER WANN SIE WOLLEN

Das junge Reutlinger Unternehmen Marktboten méchte Vielbeschiftigten helfen, sich verantwortungsbewusst zu

ernahren, in dem es Lebensmittel aus der Region nach Hause liefert. Insbesondere die Lieferzeit nach Feierabend

macht das Angebot fiir viele Berufstitige interessant.

Jeder kennt das Problem: Lebensmit-
tel einkaufen kostet Zeit und Nerven.
Supermarkte sind oft Uberlaufen, die
angebotenen Produkte Standardware
und deren Herkunft uneinsichtig und
somit fragwirdig. Der Gang zum néchs-
ten Markt wiederum ist zeit- und arbeits-
aufwendig. Gerade fiir vielbeschaftigte
oder in ihrer Mobilitdt eingeschrankte
Personen ist es daher extrem schwierig,
ohne hohen Mehraufwand an frische,
oOkologisch-hochwertige Lebensmittel zu
gelangen. Der Reutlinger Lebensmit-
tel-Lieferdienst Marktboten méchte hier
Abhilfe schaffen, indem er Lebensmittel
aus der Region Neckar-Alb zu seinen
Bestellern nach Feierabend bis nach
Hause liefert. Uber

die Website www.marktboten.de Iasst
sich der Wunscheinkauf zusammen-
stellen und Uber Kreditkarte, Lastschrift
oder elektronisch per Giropay oder Pay-
pal bezahlen. Geht die Bestellung bis
0:00 Uhr ein, kann die Lieferung schon
am nachsten oder einem der folgenden
Werktage zwischen 17 und 22 Uhr zur
gewtinschten Stunde erfolgen. Um Neu-
kunden von der Qualitat zu Gberzeugen,
bietet Marktboten bis auf Weiteres 25%
Rabatt auf den Ersteinkauf.

Alle angebotenen Produkte kosten
dabei nicht mehr als beim urspringli-
chen Lieferanten, einzig die Anlieferung
wird mit 4,75€ extra veranschlagt. Durch
den Einsatz von Kihlwagen garantiert
das Unternehmen fir eine ununterbro-
chene Kihlkette und damit fir absolute
Frische der Produkte.

Was Marktboten besonders macht, ist
der Bezug zur Region, denn alle an-
gebotenen Lebensmittel stammen von
regionalen Anbietern.

,Die Bandbreite unserer Lieferanten
reicht vom Landwirt aus Tibingen und
dem Ensmader Ziegenhof Uber den
Backermeister aus Reutlingen und die
Honauer Fischzucht bis hin zum Nudel-
hersteller Schaut aus Andelfingen und
der Olmanufaktur Rilli aus Walddorf-
haslach®, sagt Unternehmensinhaberin
Astrid Schmid.

Dabei ginge es aber nicht ausschlieRlich
um regionale Spezialitaten: ,Bei der Aus-
wahl unserer Lebensmittel konzentrieren
wir uns darauf, dass sich Individualitat
und Vielfalt die Waage halten. Nur so
ist garantiert, dass unsere Kunden ei-
nerseits ihren vollen Wocheneinkauf bei
uns bestellen kdnnen, andererseits aber
immer wieder auf besondere regionale

Leckerbissen stof3en, die sie im Super-
markt um die Ecke vergeblich suchen
wirden®, so Schmid. Um nur einen
Bruchteil angebotenen Produkte bei den
Laden selbst einzukaufen, miissten meh-
rere Stunden Fahrtzeit investiert werden.

marktboten

1Py

? Frische kommt nach Hause.

Marktboten GmbH
Auchtertstr. 4

72770 Reutlingen

Telefon: 07121 510 923 0
info@marktboten.de

http://www.marktboten.de

Seit Unternehmensgriindung beliefert
Marktboten Tiibingen und Reutlingen
mitsamt aller Stadtteile. AuBerdem
liegen Pfullingen, Eningen, Kirchen-
tellinsfurt, Wannweil, Kusterdingen,
Pliezhausen und Walddorfhaslach
im Liefergebiet. Seit September 2015
wird auBerdem Stuttgart beliefert. In
Zukunft sollen ,step-by-step“ weitere
Liefergebiete dazu kommen, insbe-
sondere auch iiber die Region hinaus.
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foodboxen im trend

Fiir Hobbykdche bedeutet der Einkauf auf dem Wochenmarkt oder im Fachgeschift kein Stress, vielmehr gehért dieser

bereits zum Zelebrieren der anstehenden Kochkunst. Wer aber im Alltag stark eingespannt ist, fiir den kénnen die neuen Foodboxen

wahre Alltagshelfer sein. STIL.IST zeigt warum und wie es funktioniert.

Wer kennt das nicht? Téglich griibelt man
tiber die Mahlzeit und was man am bes-
ten fiir den Tag zubereiten kann. Nicht
nur, dass fiir die gewiinschten Gerichte
Ideenreichtum gefordert ist auch miissen
zundchst alle wichtigen Zutaten gekauft
werden. Der Gang zum Supermarkt kos-
tet Zeit und Nerven. Haufig miissen meh-
rere Stellen angefahren werden, um alle
gewiinschten Produkte zu erhalten. Un-
nétige Zeit, die man sich im Alltag einspa-
ren kann, so die Produzenten der Food-
boxen. In den klassischen Lebensmittel-
boxen fiir vollstandige Mahlzeiten sind alle
erforderlichen Zutaten inklusive spezieller
Gewlirze enthalten. Genau auf die Anzahl
der Gerichte abgestimmte Mengen sollen
verhindern, dass Reste tibrig bleiben und
gewihren bedachten Umgang mit Lebens-
mitteln. Beigefiigte Rezepte liefern eine
klare Anleitung, so dass die Umsetzung
am Herd fiir alle Konnerstufen funktio-
niert. Auerdem versprechen die meisten
Anbieter eine maximale Kochdauer von
ca. 30 bis 40 Minuten.
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Nun kénnte man jedoch an der Frische
der Lebensmittel zweifeln. Weit gefehlt -
aufgrund weniger Lager- und Zwischen-
stationen in der Handelskette sollen die
Lebensmittel frischer sein als im Super-
markt um die Ecke. Die Vorteile liegen also
auf der Hand: Das tégliche Griibeln tiber
die Mahlzeit entfillt und durch den Liefer-
service ldsst sich reichlich Zeit sparen,
welche man sonst vor den Supermarkt-
regalen verbringen wiirde. AuRer dem
Zeitgewinn - die Auswahl im Netz geht
unbestreitbar schneller als der tagliche
Einkaufsbummel - liefern die Anbie-
ter aber auch neue Ideen und Rezepte.
Essgewohnheiten bekommen frischen
Input, neue Rezepte werden umgesetzt
und manche Gewiirze und Zutaten der
Lieferanten wiirden auf den alt eingefahre-
nen Routen durch den Supermarkt: sicher
nicht im Einkaufswagen landen. Weiterer
Vorteil der Food}:]Joxen ist die Lieferung
frei Haus. Nicht nur fiir Vielbeschiftigte
mit wenig Zeit eine groRe Hilfe, gerade

bei einem mehrkopfigen Personenhaus-

halt kann der wochentliche Einkauf zum
groRen Fitnessprogramm werden. Un-
noétiges  Schleppen und vollbelade-
nes Treppensteigen sind passé. Auch
bietet die Frei-Haus-Lieferung neue
Moglichkeiten fiir Menschen mit ein-
geschrinkter Mobilitit. Ohne groRen
Mehraufwand kénnen diese dadurch den
Wocheneinkauf tétigen. //

Und so funktioniert’s:

Eine Foodbox ist ein fertig zusammen-
gestelltes Paket mit Lebensmitteln un-
terschiedlichster Art. Die Box wird beim
Anbieter online ausgewihlt und bestellt.
Zu bestimmten Terminen - wdchentlich
oder monatlich - klingelt der Bote mit dem
gut gefiillten Paket an der Haustiir. Die
Lieferadresse kann dabei die Heimat- oder
Biiroadresse sein oder eine Packstation be-
ziehungsweise der nichstgelegene Paket-
shop. So ist sichergestellt, dass die Fooq-

box ihren Bestimmungsort erreicht.

J fllj_
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BESONDERE FOODBOXEN

Neben der Lebensmittelbox, die komplet-
te Mahlzeiten mit Fleisch, Fisch, Gemiise
und Beilagen enthilt, gibt es auch weite-
re Alternativen an Futterkisten. Die Lieb-
lingsboxen der STIL.IST im Uberblick.

Kochzauber (www.kochzauber.de)

Die klassische Lebensmittelbox liefert
tolle Rezepte und frische Zutaten in einer
Kithlbox direkt nach Hause. Und das tolle
daran - in der richtigen Menge und pro
Gericht verpackt wird die Box zusammen
gestellt, so dass man zu Hause direkt los
legen kann. Mit Hilfe der verstindlichen
Rezeptkarten gelingt jeder Kochschritt.
Die Boxen gibt es in den Varianten
Original, Veggie, fiir Familien und

gesunde Kiiche.

Marktboten (www.marktboten.de)

Aus der Region fiir die Region. Dieser
Lieferdienst fiir Reutlingen, Tiibingen
und Stuttgart bietet frische Lebensmittel
direkt vom Markt. Vorwiegend regionale
Erzeugnisse werden online ausgewshlt
und nach Bestellungseingang mit Kiihl-

fahrzeugen bequem nach Hause geliefert.

Foodist (www.foodist.de)

Diese Abo-Foodboxen enthalten keine
Zutaten fiir komplette Mahlzeiten. Sie
sind vielmehr eine Zusammenstellung
verschiedener lang haltbarer Produk-
te zum Knabbern, Naschen, Backen und
Kochen. Enthalten sind sechs bis acht
gemischte und fest konfektionierte
,Delikatessen von Manufakturen aus
ganz Europa® inklusive Geschichten zur

Herstellung der Waren und Rezeptideen.

Mycouchbox (www.mycouchbox.de)

SiiR und salzig findet sich reichlich in
den Foodboxen fiir den Fernsehabend
auf dem Sofa von ,MyCouchbox’. Die
Box sorgt unter anderem fiir die Vor-
stellung neuer Produkte aus dem Snack-
bereich. So kann man sich immer wieder
auf’s Neue iiber ein Paket voller Uber-

raschungen freuen.
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Unsere No. 6 wird so richtig was fiir ,Sofakuschler’. Kerzenschein, Tee, Kekse und eine stilvolle Zeitschrift zur Hand.

Mit diesen Themen lduten wir die stiirmische Jahreszeit ein:

UMMANTELT

EINGEPACKT IM HERBST

ELTERN-KIND-BEZIEHUNG “ I

o Ko M P I z I E RT
ALLESKONNER ESSIG I
IN VINO VERITAS

CHARMANTE WEINFESTE
SYSTAVO.DE
SMARTE LATERNE BESONDERE HUTTE

INNOVATIVE LICHTSYSTEME CHALETS IM SCHNEE
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